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साधकों की प्रीक्तियां 


--जिसकी आवाज़ सें माछुय्य नहीं वह मानव और पशुओं 
से परे निर्मित कोई पिशाच है । जजर्नांड शां 
--जिसके गायन में रस नहीं वह डायन है । --माताहारी 
मेरी प्रेयसी कितनी भी भोंडी या वदसूरत हो, कोई 
परवाह नहीं; किन्तु उसकी आवाज़ में रस होना चाहिये। 
--लिंकनग्रादी 
--असली मज़ा तो सुर में ही है।._ ---3० श्रलाउद्दीन खां 


--प्रथम सुर साधे, फिर बैठ गुनिन में रस की करे फुहार । 
“-त्तानसन 


--र्वर द्वी सुर (देवता) दे और अस्वर ही असुर (राक्षस) है 
--बिन्दु' जी 

--जहाँ सन्लीत सुरीला द्ोता दे, वहां में अपने को खो 
बैठती हूं । --लता मंगेशकर 


्बर के प्रभाव से हिंसक शेर को मैंने ऐसा मुग्ध फर 
दिया था कि, उसकी आंखों से कुत्ते जैसी मोहब्मत टपकने 
क्षगी थी । +-श्रोमकारनाथ ठाकुर 


सुर की ठोकर खाकर पत्थर भी पानी हो सकता है। 
+--गिसमिल्लाह खां 


(घ) 
“अम से झूम दो यपे गझ परण साधन परे स्थए हीक परे 
ततहतयान्‌ आगे बढ़े । _>>मावादगरे मो 
“सुर छी मार बरी पिछट दोनो है । 
54 भमोर सए 
पर में जादू पैदा पर, तय पशु पी सुग्ध होंगे । 
ब्जज्श्मी इीश 
ताल पिगद जाय तो 'ोई यात नहीं है, घ्वर ने विगदने 
पाये । +-इटापरा िध पहुस्ण 
“>म्पर, काले और मदर आइमी को भी सुख्दर बना 
देता दे । यश 
>मेरी बीमारी मुरीने मद्गीव से शिनी गए दूए दो 
सडरूयी है, रतनी डिसी झीरधि से भी नी हो दासी । 
मदर री 


“पथ पाईरी में रुद्द भी राषविर्यां हों, पर प्रधरी साणों 
मधुर ये प्रमायरात्ती दी । अभारपन्र मत 


माँ! | 
तुम्हारे ही कोमल और मधुर: 
स्वरसे मुके इस पुस्तक को ने £ 


की प्रेरणा मिली ओर अब तुम्हारे ही 
लिये यह समपिंत है-- 





आ्रामुस 


प्रासम्भ से ही भारतीय सह्लगेत का प्रमुख आकर्षण स्वरं- 
सौन्दर्य रहा है। आज भी स्वर की प्रतिमा जितनी श्रेष्ठ और 
निर्मलत भारतीय गायकों में पाई जाती है उतनी अन्य विदेशी 
गायक़ों में दृष्टिगोचर नहीं होती । फिर भी आश्चर्य की बात है 
कि हमारे विद्वानों ने अपनी भाषा में अभी तक कोई एक भी 
ऐसी पुस्तक नहीं लिखी, जिसमें स्वर और उसके सौंदर्य के विषय 
पर प्रकाश डाला गया हो, जबकि अन्य विदेशी लेखकों ने इस 
विपय पर काफ़ी लिखा है ) 
अभी हमारे राष्ट्र को स्वतन्त्र हुए थोड़ा ही समय हुआ दै, 
फिर भी इस अल्प अवधि में कला और संस्कृति का जिस यति 
से विकास हुआ है अथवा हो रहा है, उसे हम संतोपजनक कह 
सकते हैं । वह कला जो थोड़े दिनों पूर्व ही जागीरदारों, राजा-नवाबों 
ओर आला अफसरों की चहारदीवारियों वक सीमित रह गई थी 
आज जनसाधारण को भी सरलता से उपत्व्ध द्वो सकती है । 
प्रगति के इस युग में हमारा संन्नीत भी आशाजनक अभिवृद्धि 
की ओर है, इसमे सम्देह नहीं। शिक्षा संस्थाओं, आकाशवाणी- 
केन्द्रों एवं समय-समय पर होने वाले सांस्कृतिक 'अथवा राष्ट्रीय 
आयोजनों में सज्ञीत को अधिकाधिक महत्व दिया जाने लगा दे । 
फल स्वरूप देश के सभी भार्गों में सब्बनीत का प्रचार और प्रसार 
दुुत गति से हो रहा दे । प्रति वर्ष सहस्नों विद्यार्थी सन्नीत को 
विभिन्‍न परीक्षाओं को उत्तौर्ण करते हैँ । उनमें से बहुत बड़ी 
संख्या में, येन-केन-प्रकारेण सन्नीत के प्रचार का साधन ह्वी वन 
जाते हूँ; चाह स्कूलों मे सज्जीव अध्यापक 'थनकर अथवा प्राइवेट 
स्यूज़िक मास्टर बनकर । ऐसे व्यक्ति जीविकोपार्जन करते हुए 


। 
र्‌ आमुख ः 


अपने सीमित दायरे में दी घूमते रहते हैं। चूँकि यद सहीत 
शिक्षक हैं और सद्लीत की शिक्षा देते हैं, इसलिये उन्हें कलातेत्ी 
कहना ही चाहिये । चूँकि उन्होंने परिश्रम करके सन्नोत को 
डिगरियाँ दवासिल की हैं श्रतः उन्हें कलाकार फी पदवी भी मिलनी 
दी चाहिये और मिल भी जाती है | इस प्रकार हमारे इम नवोदित 
कलाकारों के दोनों द्वी स्वप्न पूरे हो जाते हैं. और थे अपनी 
चर्तमान परिस्थितियों में दी, अधिक से अधिक स्थानीय ख्याति शत | 
गायक बनकर, अपने विकास की चरम सीमा अनुभव कर बैठते है। 

अब प्रश्न यद्द उपस्थित दोता है कि कल्ा-पुजारियों की इतनी ' 
बड़ी संख्या होते हुए भी चमत्कारी गायक मुश्किल से कोई ए३ | 
ही निकल पाता है, ऐसा क्यों ? इस अ्रश्न के सद्दी उत्तर के लिये 
हमें अपने इतिद्दास के ध्रष्ठों को उस दौर तक पलटना होगा जबकि 
हमारे देश में तानसेन, बेजू, स्थामी दृरिदास, गोपाल नायक 
आदि जैसे चमत्कारी गायक थे । इन विभूतियों फी जीवनियों फा 
ध्यानपूर्वक मनन करके इन तथ्यों की खोज करनी पड़ेगी हि 
इन्दनि कितने दिनों तक शिक्षा प्रदण की, कितने दिनों तफ रियाज 
क्रिया और कितने समय तक स्थराभ्यास किया ? इन्द्रोंने अपने 
अध्ययन काल की किवनो अवधि सप्त स्वरों को अपने कंठ से 
ठौक-ठीक निकालने में व्यय करदी और कितना समय इन रघरों 
को खूबसूरत बनाने में लगाया १ तव कहीं जाकर यद्‌ कट्दावत 
चरितार्थ हुई--“/धरा-मेरु सब डोलते वानसेन की तान | 


बास्तव में चमत्कार शब्द कोई जादू को पिटारी से नहीं 
निऊला; यद्ध एक परिश्रम साध्य वस्तु दे जिसे कोई सी फर्मनिप्ठ 
व्यक्ति भ्राप्त कर सकता दै। यदि आपके पास स्वर चमत्कार! 
नहीं ई तो उसे नियम, संयम से चलकर, दैनिक स्वराभ्यास द्वारा, 
आप भी प्राप्त कर सझते हैं | ओछ गायक बनने के लिये स्व॒र-सौंदर्य ' 





आपाज सुरीली कैसे करें ! ३ 


है ओर ध्यान देना परम आवश्यक है। किसी-किसी व्यक्ति को 
पर का तोहफ़ा ईश्वर की ओरे से प्राप्त होता है; वास्तव में ऐसे 
यक्तियों को भाग्यशाली ही कहना पड़ेगा । ऐसा होने पर भी, यदि 
बै व्यक्ति अपने स्व॒र-सौंदर्य के प्रति उपेक्षा की नीति का प्रयोग 
रे हैं तो उनकी यह ईश्वर प्रदत्त प्रतिभा भी एक दिन अवश्य 
शी अन्धकार में विज्लीन दो जातो है। इसके अतिरिक्त यदि वह्‌ 
प्रपने स्वर-सौन्द्र्य की रक्षा करते हुए निरन्तर उसकी अमिवृद्धि 
श प्रयल करते हैं तो सोने में सुगन्ध पैदा हो जाती है। 

जिस प्रकार व्यक्तित्व को आकर्षक बनाये रखने के लिये लोगों 
; शारीरिक सौन्दर्य ब्रृद्धि की लालसा विद्यमान रहती दे और वे 
केंसी भी क्रीमत पर अपनी खूबसूरती पर आँच नहीं आने देते; 
सी प्रकार प्रत्येक गायक और वक्ता को भी यही हार्दिक इच्छा 
हती है कि उसकी आवाज़ मधुर और आकर्पक होजाय । अन्तर 
रनों में केवल इतना है कि शारीरिक सौंदर्य के जिज्ञासु क्रियात्मक 
गायों एवं उपलब्ध साधनों दवा अपने उद्दे श्य में सफलता प्राप्त 
फरते-रहते हैं और स्वर-सौन्दर्य के भिज्ञासु इसे ईश्वरीय देन 
पममक़र न तो स्वर सीन्दर्य वृद्धि के साधन ही जुटा पाते हैं. और 
१ किसी के बताये हुए उपायों को ही क्रियात्मक रूप देने का 
#ह अवकाश मित्र पाता है अतः वे जहां से चले थे घहीं 
आकर रुक जाते हैं | मतलब यह है कि थे अपनी आवाज़ को 
जतनी रंजक और प्रभावपूर्ण बना सकते थे उतनी वना नहीं पाते । 
पसलिये प्रत्येक गायक, वक्ता अथवा गायन के विद्यार्थी का प्रथम 
सत्य दे कि वह प्रत्येक स्थिति में अपने स्वर सौंदर्य की रक्षा 
उरते हुए निरन्तर उसकी बृद्धि के लिये अयललशील रहे । 
रे प्रोक निवासी वाणी के विकास को बहुत अधिक महत्व 
दैते थे और भाषण देने के इच्छुक व्यक्तियों को तीन विशेषज्ञों के 


घ श्मुख 


आधीन रक़्खा जाता था। पढद़िला अध्यापक वाणी का विकास 
कराता था, दूसरा स्व॒स्भेद दूर कराता और तीसरा बाणी की 
विभक्ति और उसके उतार-चढ़ाव फो ठीक कराता था । 


मानव स्वस्यंत्र को विकसित करने फे लिये ऐसा कोई भी 
उपकरण नहीं जो बिना स्थर साधना के इसका पूर्ण रूप से विकास 
कर सके । अब अश्न यद्द उठता दे कि क्या संसार में कोई ऐसी 
भी ध्यनि है जिसको मानव उतसन्‍्त नहीं कर सकता ? पत्तियों का 
ऋतरव, पशुओं फा दह्माड़ता, फीड़े-मोड़ों का गु'जन, किसी 
वाद्य यन्त्र की ध्वनि, हवा की सरसराहट और पानी का कल -कल 
नाद आदि पकिसी भी ध्वनि को अत्यन्त बुद्धिमत्ता के साथ प्रस्तुत 
किया जा सकता है, इसलिये यद् जानफर आश्चर्य नहीं द्ोना 
चाहिये कि मानब स्वर यन्त्र किसी भी ध्वनि फो सरलता के साथ 
प्रकट फरने में पूर्ण समर्थ है ! आवश्यक्रता इसी थात की दे कि 
स्वर अन्त्र का विकास कर भाव प्रदर्शन में सावधानी रक्‍्सी जाय। 
स्वर यन्त्र, वाद्य यन्त्र की तरद सीमित नहीं दै, बल्कि एक दी स्वर 
पर गाद की ऊँचाई-नीचाई बिना बदले हुए उसमें कितने दी 
परिवर्तन किये जा सकते हैं। 

प्रस्तुत पुस्तक में स्वर फे समस्त अझ्ली पर प्रकाश डाला 
गया दै ) जिन क्षोगों की आवाज मघुर अथवा कर्णप्रिय नदी है, 
उन्हें अपनी सुविधानुसार इस पुस्तक में से कुछ आसान प्रयोग 
चुन लेने चाहिये और उनका नियमित रूप से क्रियात्मफ अभ्यास 
फरना चाहिये | लेखक का विश्वास दे कि उन लोगों को नियश 
नहीं होना पढ़ेगा । यदि उन्दोंने सत्र और विश्यास से काम लिया 
तो एक दिन थे निरययात्मक रूप से अपने स्वर को साधु्य और 
आकर्षण से परिपूर्ण पायेगे । >>सैलक 
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६ स्वर का महत्व हल हा 
१६ स्थर साधना के विपय में कुछ 
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स्वर का महत्व 
>किस ॥स्‍स्लिकप- 


अमुष्य को प्रकृति द्वारा आप्त निधियों में वाणी प्रभुख है। 
चाणी विचारों का वाहन और मनुष्य के समाजीकरण को आगे 
! बढ़ाने का प्रमुख साधन है । आज हम वाणी के इतने अभ्यस्त हो 
गये हैं कि हम म्रायः ही घाणी की महत्ता को भूल जाते हैं । इसके 
अलावा आज मनुष्य को ऐसे साधन भी उपलब्ध हैं जो बासी का 
स्थान ग्रहण कर सकते हैं। इनमें सबसे प्रमुख दे लिखित भाषा 
आज के युग में जब लिखित भाषा ने वाणी को महत्ता को छीन 
लिया है, हमें वाणी के महत्व को समभने में कठिनाई होना 
' स्वाभाविक है। आज यह सम्भव हो गया है कि एक गू गा मनुष्य 
भी लेखनी द्वारा अपने विचारों को व्यक्त कर सके, किन्तु मानव 
इतिहास में एक ऐसा भी युग था जब मनुष्य के पास वाणी न 
थी। चह अपने चारों ओर विखरी हुई प्रकृति की ही भांति मूक 
था और अपने विचारों, संवेदनाओं तथा भावनाओं को 
अभिव्यक्ति देने में असम । 


+ ०; 


'उस युग की कल्पना कीजिये जब मनुष्य के पास स्वर न था 
ओर फलस्परूप भापा भी न थी, उसके चारों ओर फैले अन्य 
भाणी अपनी कुछ भावनाओं--जैसे भय, कामेच्छा, हपे, भूख 
आदि को कंठ द्वारा मिन्‍न प्रकार के स्वर निकाल कर व्यक्त कर 
सकते थे, किन्तु मानव माणी मूक था। 


१० स्वर का महल 


डस फाल में मानव समाज यूथों ( गिरोद्दों ) में वंटा हुआ था 
ओर ये यूथ सामूहिक जीवन व्यतीत करते थे । भाषा शात्षियों, 
में स्वर की इत्पत्ति के श्रए्न को लेकर मतभेद हैं। भाषा शात्रियों 
का मत दे कि वाणी अथवा भाषा क्री उ्त्ति श्रम से हुई हैं। 
उनके अनुसार जिस युग में भापा का जन्म हुआ उस समय तर : 
मनुष्य खेती करने लगाथा। खेती में सामूद्दिक श्रम परी, 
श्रावश्यकता थी, सामूद्िक रुप से भारी अम करते हुए द्वी मनुष्य 
के फंठ से स्थर की उल्त्ति हुईं जिसे शैः शनेः उसने भाषा के रुप ' 
में ढाल लिया, उसने अनुमव फ़िया कि फाम करते समय कंठ से 
विभिन्‍न ग्वर निकालते रहने पर काम में आसानी द्वो जाती दे । 
मानब-समाज की इसी श्रवस्था में लोक सज्लीत ने जन्म लिया, 
आज भी आप देखते हैँ कि सड़क पर भारी बोझ ढोतें समय 
मजदूर एक साथ मिल कर कुछ आवाझ्तं करते हैं, फराम करते 


समय सामूद्दिक रूप से गाने की अथा प्रायः तमाम देशों में आज 
भी विद्यमान है । 

दूसरे मत के अतुसार मजुष्य ने पशु-पत्षियों की नकल करने , 
की चेष्टा करते हुए अपने कंठ से स्वर को निकाला, इन दी मर्तों 
में अधिक भेद नहीं जान पढ़ता क्‍यों कि चेप्टा स्वय॑अम का 
ही पक रुप है । 

इन दो मर्दों के अतिरिक्त स्वर ओर मापा की उत्पत्ति के 
अनेक सिद्धान्त दें डिन्तु इस बहस में पढ़ना प्रसुत धुत्तक का 
रदेश्य नहीं दे । दम इस सिद्धान्व को मानरुर घल्षेंगे कि वाणी फी 

हु 


आवाज सुरीली कैसे करें ! श्१्‌ 


उ्यात्ति का मूल चेश तथा भ्रम में हे। यह सिद्धान्त आगे 
चलकर कला के प्रति हमारे दृष्टिकोश को सही मार्ग पर लाने 
में सहायक होगा । 


आगे चलकर वाणी अथवा स्वर ने भाषा का रूप लिया 
भांपा कविता बनी ओर एक दिन मनुष्य ने अपने स्वर को इतना 
विकसित कर लिया कि वह उस कविता को स्वर के आश्म्रयेजनक् 
उतार चढ़ाव के साथ गाने लगा ! ज्यॉ-ज्यों मनुष्य विकास करता 
गया उसका स्वर परिमार्जित होता गया और घह सिन्‍न-भिन्‍्त 
अकार की ध्वनियां कंठ से निकालने में सफल होता गया तथा एक 
दिन मस्तिष्क को प्रक्रियाओं को स्वर के माध्यम से भाषा का रूप 
दे सका, एक बार उसके विचारों को यह राह मिल जाने पर वह 
इस दिशा में निरन्तर आगे बढ़ता रहा, उसकी विभिन्‍न इन्द्रियों में 
अधिकाधिक सामंजस्य और संतुलन कायम होता रहा | 


एक ओर गले से भिन्न-भिन्न स्वर निकलने की उसको क्षमता 
चढ़ती गई, दूसरी ओर उसकी अवश शक्ति भी विकसित होती रही, 
ओर एक दिन विकास क्री एक स्थिति पर आकर उसे आभास 
हुआ कि मनुष्य के स्वर में ऐसी ध्वनियां भी हैं जो सुनने में भली 
भालम होती हैं। ( सट्जीव की भापा में इन ध्वनियों फो जो सुनी 
जा सकतो हैं आहत नाद कदते हैं.) ) वह भिन्‍न-मिन्न प्रकार की 
ध्वनियों के अन्तर कोसी समभने लगा। यद्दी सन्नेत्त का 
जन्म-काल है । 


श्र स्वर का महत्व 


मनुप्य और पशु-पत्तियों में यह अन्तर है कि पशु-पक्ती सदियों , 
से एक दी तरह की आवाजें करते आ रहे हैं जब कि मनुष्य ने 
अपने स्थर का निरन्तर विकास किया दै, उसे अपनी आवश्यक्ताओं - 
के अनुसार ढाला है । आज इमारी अवण शक्ति तथा वाणी इतनी 
विकसित द्वो गई दे कि हम किसी वाद्य पर छेड़ी जाने वाली 
विभिन्‍न प्रकार फी सूर्रम से सूच्रम धुनों का भी आनन्द उठा सऊते 
हैं जो कि हमारे आदि पुरुष के लिए एक मय उलनन करने वाले 
शोर से कम न द्ोवा । कंठ से इतनी विभिन्‍न ध्वनियां निकाल 
सकते हैँ तथा स्वर को इस अकार उत्तर चढ़ा सकते हैं जो न सिर्फ 
हमारे आदि पुरुषों के लिए असम्भव द्वी था वल्किये इसकी 
कल््पना भी न कर सकते थे । 


प्रारम्म में बताया गया है कि मनुष्य के समाजीकरण में 
भाषा का अत्यधिक महत्व दे, इसे ठीक-ठीक समझ लेने पर हम 
मानव समाज फे इतिद्वास में स्वर को भूमिका 'और मद्बत्म की 
समम पायेंगे। सानव समाज को संगठित करने में जितना 
महत्व उसादन के साधनों का ८ उससे कम भाषा फा नहीं दै। 


आज समाचार पत्रों तथा पुस्तकों के इस युग में वाणी का 
महत्व समझना कठिन दै। किन्तु अत्येक देश की पौराणिक गाथाओं 
का अध्ययन करने पर यद्द यात भली भांति समम में श्रा जायेगी 
कि आचीन काल में बोले हुए शब्द में यट़ी शक्ति थी। शात््ों में 
कद्दा गया है कि विचारों ओर कर्म पर घाणी का अधिकार है, 
इमारे देश में फ्तोर-जोर से मन्तरों का उधयारण किया जाता है और 


आवाज़ संरीली कैसे करें ! श्३ 


आज भी यह्‌ विश्वास बना हुआ है कि मुँह से निकले हुए उन 
शब्दों में घड़ी शक्ति रहती है । 


र् 04 2 नर 


किन्तु यह आश्वये की बात है कि हम प्रायः ही इस महान 
निधि का दुरुपयोग करते हैं। हम यह मान बैठते हैं. कि हमें जो 
बाणी अथवा स्वर प्राप्त हुआ है, हमें न उसका विकास करने को 
आवश्यक्रता है और न ही हम ऐसा कर सकते हैं | शरीर को 
सुडौल बनाने के लिए दम व्यायाम फरते हैं'**-* “हज़ारों लाखों 
रूपया प्रतिवर्ष हमारे बाहरी वनाव के उपकरणों पर खर्च हो 
जाता है किन्तु हम अपने स्वर को आकर्षक अथवा प्रभाव पूर्ण 
यनाने का प्रयास नहीं करते । प्रकृति से हमें जैसा भी स्वर प्राप्त 
ही जाता है, उसी से काम चला लेते हैं । न इसे सुधारने की चेष्टा 
करते हैं ओर न उसके बिगड़ जाने की द्वी परवाह करते हैं। यहो 
फारण है कि बहुत कम लोग ऐसे दोते हैं जो बिना किसी अभ्यास 
के अपनी आवाज़ का ठीक-ठीक प्रयोग कर पाते हैं । 


हुर्भाग्यवश पढ़े लिखे लोग भी यह समम बैठते हैं. कि गाना 
चजाना सिर्फ पेशेवर गायकों का ही काम है। आज के यांत्रिक 
युग में जब कि लोग स्वयं सह्ठीत का निर्माण करने के स्थान पर 
धन देकर उसे खरीद लेते हैं*** “**“शब्दों को बोलने के स्थान पर 
उन्हें पढ़ लेते हैं. यह नितान्त आवश्यक हो गया है कि मनुष्य के 
सजीव सद्भीच की परम आवश्यकता पर जोर दिया जाय। हमें 


र्8 स्वर का महत्व 


यद नहीं समफना चाहिए कि यदि हम में सांगीतिक प्रतिमा 
नहीं दै तो हमें अपना मुँद्द दो नहीं खोलना चाहिए । हमें एफ 
साथ मिलकर नाचना-गाना चाहिए, क्योंकि न सिर्फ ऐसा फरने 
की आवश्यकता दै बल्कि हम ऐसा फरना चादते भी हैं । हम पेसा 


कुशलता से कर पाते हैँ या नहीं यह गौण बात दे । चुप रहने से 


चेहतर है हम गाकर मनोरंजन करें और हम ऐसा ठीक से कर 
पायें तो फिर तो सोने में सुद्यागा हो जायेगा। यह क्या जरूरी दे 
कि सभी उत्ताद बनें लेकिन यद्द ज़रूरी दे कि गाकर सभी अपना 
ओर द्वो सके तो दूसरों का जी चहला सकें । 


आवाज़ का अच्छा दोना न फिंस एक गायक, अभिनेता तथा , 


वक्ता द्वी के लिए जरूरी दै यल्कि सभी के लिए नितान्त आवश्यक दै । 


हमारी आवाज़ हमारे व्यक्तित्व का अभिन्न अन्त दै | हमारे व्यक्तिय | 


फो प्रभावशाली बनाये में जितना दाथ बुद्धिगता, चरित्र, 
बाकपदुता, आक्रति, वेशभूपा तथा व्यवद्वार का खूता हैँ इतना 
ही स्वर का भी रहता दै। आपने प्रायः देखा दोगा कि आर दिसी 
सुन्दर स्री या पुरुष के सौंस्र्य से प्रभावित 'और मुख्प हैं डिग्तु इसके 
रुप का सारा प्रभाव उसी क्षण समान द्वो जाता ईूँ जब्र आप उसके 


मुख से निकली हुई मद्दी आवाज सुनते है। आपका प्फस्वप्म सा , 


अचानऊ भंग दो जाता है, इसो प्रकार किमी कुछूप व्यक्ति फी 
मधुर आवाज़ सुनरझूर आप उसकी ओर खिंचे बिना नहीं रद 
समते | किसी-सिसी व्यक्ति फी श्रावाह्ध इतनी भद्दी होती है हि 
उस पर द सी आये बिना नदी रखती । 


आधाज्ञ सुरीली कैसे करें श्ड्‌ 


आवाज़ का मनुष्य के स्वास्थ्य से तो गहरा सम्बन्ध है किन्तु 
डोल-डील अथवा आकार से नहीं है। किसी मोटे और कुरूप 
व्यक्ति की आवाज़ मधुर दो सकती है और किंसी सुन्दर स्त्री 
अथवा पुरुष की केश, कर्णकढ्ठ तथा अग्निय हो सफती है। उदाहरण 
के लिए सन्नीत प्रेमियों को दूर जाने की जरूरत नहीं है । आधुनिक 
कल्लाकार उस्ताद बड़े गुलाम अली को देखकर कोई भी व्यक्ति यह्‌ 
कल्पना नहीं कर सकता कि पहाड़ सदृश्य इस भारी भरकम व्यक्ति 
को इतनी कोमल और मघुर आवाज़ भी हो सकती है । 

मेरे एक मित्र हैं उनका डील-डौल हायी के बच्चे से किसी 
प्रकार भी कम नहीं है। उनके चेहरे से दवदवा टपकता है, उनके 
सामने आकर मनुष्य अनायास ही सहम जाता है। उनके चेहरे 
आर आकार का दूसरे व्यक्ति पर बढ़ा प्रमाव पड़ता है किन्तु जब 
चे बोलते हैं. तो छुद देर तो आपको यक्रीन ही नहीं आयेगा कि 
चूहे के चुँचाने की सी जो आवाज आ रही है वह उन्हीं के फंठ 
से आरही है । उनका सारा दवइवा काफूर हो जाता है और दूसरे 
व्यक्ति को हंसी रोके नहीं रुक पाती। मेरे वे मित्र इतने दुखी थे 
कि उन्होंने बोलना बिलकुल ही कम कर दिया और प्रायः चुप 
रह्ाां करते थे। केचल एक अर्स तक एक्ान्त में ४०८९ ८णौपाल 
( स्वर साथना ) करके दी थे मनुष्योचित स्वर पा सके । 

इसके चिपरीत इतिहास में ऐसे उदाहरुणों फ्री कमी नहीं है 
जब फिसी ज्यक्ति ने अपने स्थर की मघुरता के कारण असाधारण 
सफलता प्राप्त की हो । तेरहवीं.शताविद में फ्रांस के राजा के 


कद स्वर का महत्व ] 


दरबार में एक ऐसे व्यक्ति का उल्लेख मिलता दे जिसे युद्ध रोरने 
के लिए आक्रमणकारी राजा के पास दूत यनाकर भेजा गया था 
उस व्यक्ति का स्वर इतना मधुर था कि लोग बढ़ी जल्दी धसरी 
ओर सखिंच जाते थे ओर वह उनका प्रिय पात्र दो जाता पा | 
आक्रमणकारी राजा पर उसका ऐसा प्रभाव पढ़ा फि यद्द हस 
शर्ते पर मोर्चा उठाने के लिये तैयार द्वोगया कि चद्द व्यक्ति हमेशा 
के लिए फ्रांस फा दूत बनकर उसझे दरबार में रहे । 


यदि आपका स्थर मधुर है और आप उसका उचित प्रयोग 
करते हैं तो आप जीवन में आसानी से सफल दो सकते हैं । डिसी 
भी व्यक्ति के सामने जब आप पहुँचते हैं तो उस व्यक्ति पर पहला 
प्रभाव आपकी आकृति और बेशभूपा का पढ़ता ५ फिर आपकी 
बातचीत का | यदि आपका स्वर सधघुर है तो आपकी बातचीत के 
सफल होने की अधिक सम्भावना है। जीवन में सफल फीने के 
लिए समस्त गुणों का सम्यक विकास आवश्यक है। जीवन के 
प्रत्येक पथ पर आपके गुण-दोप दी धआआपफी सफलता-बसफलता 
को निश्चित करते हैँ । 


गायक, वक्‍ता और अभिनेता बिना 'स्वर साधना के फभी 
सफल नहीं हो सकते | उनड्री फला का आधार ही स्वर ६ । 
जितना द्वी स्वर पर उनका अधिकार होगा उतना ही अधिर ये 
अपने-अपने क्षेत्र में सफल होंगे । यह समगना भूल दू कि स्थर को 
घनाया-विगाद्ा नदीं जा सकता, जिस प्रकार अभ्यास ( १००० 
८णीाए7८ ) द्वारा आवाज़ को मधुर चनाया था सकता हें तथा 
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इस पर काबू पाया जा सकता है उसी प्रकार आवाज़ लापरवाही 
से बिगड़ भी जाती हैं। आम आदमी इस श्रम का शिकार 
होते हैं कि सब की आवाज़ प्राकृतिक रूप में खराब होती दे और 
केवल वर्षों के विशेष अभ्यास द्वारा ही उसे साधा जा सकता है । 
यह मान कर हम अपनी आवाज की तरफ कोई जिम्मेदारी महसूस 
नहीं करते और हाथ पर हाथ धरकर बैठ जाते हैं| फलस्वरूप 
आवाज़ का निरन्तर दुरुपयोग करते चले जाते हैं। ऐसा करने से न 
सिर्फ हमें हो नुकसान पहुंचता है वल्कि सुनने वालों को भी कष्ट 
होता है । यदि आप सुनने घालों से पूछें तो आपको ज्ञात होगा 
कि या तो आपकी आवाज़ फटी-फटी सी है या आप जरूरत से 
ज्यादा जोर से बोलते हैँ, आपकी आवाज़ या तो बहुत बारीक है 
या इतनी भारी है कि कानों को अच्छी नहीं लगती, उसमें लोच' 
की कमी है, एक रस है अथवा उसमें विचित्र उतार चढ़ाव है। 
ऐसा बहुत कम होता है कि बिना अभ्यास के या बिना सावधानी 
घर्ते आवाज़ मधुर बनाई जा सके | जन्म से भले ह्वी बहुत से लोगों 
को आवाज़ मधुर रही हो किन्तु भायः लापरवाही से उनकी आवाज 
भी खराब हो जाती है| यद्द लापरवाही बहुत बढ़ जाने पर प्रायः 
यह भी देखा है कि बहुत से लोगों की आवाज़ हमेशा के लिए 
लुप्त हो जाती है, उनका गला हमेशा बैठा रहता है और आवाज 
कभी साफ नहीं आ पाती | 


यह सच है कि साधारण तौर पर आवाजु इतनी खराब नहीं 
हो जाती किन्तु फिर भी यदि हम ध्यान पूर्वक लोगों की आवाज 


श्द स्वर का मदले 


का विश्लेषण करें तो सौ में केवल १० व्यक्तियों को आवाज़ इसमें 
संतोपजनऊ प्रतीत होगी। 

स्व॒र साधना के जरिये हम न सिर्फ़ आवाज फो ब्रिगड़ने दी 
से रोफ़ सकते हैं बल्कि उसे सुन्दर तथा मधुर भी बना सउते हैं। 
प्रस्तुत पुस्तक में जो प्रयोग तथा खोजपूर्स तथ्य दिये गये हैं थे 
न सिर्फ भावी गायक, अभिनेता अथवा वक्ता दी के लिए 
आवश्यक और लाभदायक हैं. बल्कि कोई भी आदमी इन पर 
अमल करके अपनी आवाज फो सुर्दर बना सफ़ता है। आवाज 
अरद्ची द्ोने पर आप न सिर्स एक सफल गायक, अभिनेता, वक्ता ' 
आर रेडियो एनाउन्सर ही हो सकते हैं. बल्कि जीवन के हर छोत्र 
में आपका मधुर स्वर आपको मदद पहुँचायेगा | 

पश्चिमी देशों में स्वर साथना (००४ 0ए0॥ए/०) बैजानि6 
पद्धति पर की जाती है। प्रत्येक बड़े नगर में स्वर साथना फैंस 
बने हुए हैं जहां अपनी आवाज़ को ठीऊ करने फे इच्छुक व्यक्त 
अपने दिन भर के फाम से निवटफर संध्या समय विरोपतों के 
निरीक्षण और निर्देशन में स्वर साधना करे हैं। मद्गीत के 
अध्यापओं से मेरा अनुरोध दे कि ये स्वर ज्ञान फराने के पूर्व 
अत्येक-विद्यार्थी की स्वर साधना कराये। उनसे सामने स्मर्गोयि 
औ बिप्णु दिगम्बर और सवाई सस्वर्य के उदादस्ण पेट फ्रें 
जिनझे पास झि शआधाज फी ईएचरीय देन न थी किन्तु उनकी 
निर्तर साथना दी ने उन्हें सद्रान गायईों फी श्रेणी में 
स्थान दिया। 


नाना 


स्वर साधना के विषच में कुछ 
आवश्यक जानकारी 


स्वर का सम्बन्ध पअन्य अवयबथों की भांति ही हमारी प्रकृति 
अथवा स्वभाव से होता है। हमारा स्वभाव कैंसा है इसका 
हमारे स्वर पर प्रभाव पड़ता है ! आपने देखा होगा क्रोधी ओर 
विड़चिड़े स्थभाव वाले व्यक्तियों का स्वर प्रायः करा और अप्रिय 
होता है। इसके विपरीत सदृदय व्यक्तियों का आमतौर से 
मधुर। हमारे स्तर का हमारे स्नायुओं से गहरा सम्बन्ध है। 
भिन्न-मित्र भावों में हमारा स्वर भिन्न-मिन्न रूप धारण कर 
जेता है। अध्यन्त भय्य के मारे आवाज़ नहीं निकलती “* 
शर्म के मारे आवाज छंटपटाती है““ऋकरुणा के मारे गला भर 
अआता दे आवाज़ रुध जाती है * क्रोध में जवान लड़खड़ाने 
लगती है “ओर उन्मप्रा३ मे आवाज़ भारी पड़ जाती है। वे 
लोग जिन्होंने स्वर सावना या फ्रिसी अन्य प्रकार की साधना 
की है, जानते हैं. कि ऐसे अभ्यास का स्वभाव पर गदर असर 
पड़ता दे । इसके विपरीत मानसिक्र रोगियों को पआयः 
मनोवैज्ञानिक किसी न किसी प्रकार का अभ्यास करने को कहते हैं। 


आदर्श रूप में हमारा व्यक्तित्व पूर्ण रूपेण संतुलित होना 
चाहिये, किन्तु अभी हम यह स्थिति प्राप्त नहीं कर पाये हैं । स्वर 
साधना इस स्थिति को प्राप्त करने का एक मार्ग दे । 


र्‌० स्वर साधना के विषय में कुछ आवश्यक जानकारी 


स्वर साधना की पदली सीढ़ी है अपने स्नायुओं पर अधिरार 
आप्त करना श्रर्थात्‌ इच्छा शक्ति को बदाना । (स्वर को सुन्दर 
बनाने में कौन से मनोवैज्ञानिक अभ्यास सद्ायता पहुँचाते है यर 
आगे बताया गया है । ) 


प्रत्येक कला अनुशासन का दी चरम रूप होती हैँ" 
५५] 84 ४ वाज्लफ्त4” अतारव स्वर सावना के लिए एक 
मानसिक ओर शारीरिक अनुशासन की घअपेत्ता हैं। 'अतुशासन 
की इस सर्वोच्च स्थिति को प्राप्त करने के लिए निरन्तर पैर्यपूर्षर 
अभ्यास करते रहने की ज़रूरत है । व 


स्वर साधना की दूसरी सीढ़ी है एकाप्त अपण | दूसरों फे 
तथा श्रपने स्वर को सुनना | गायडों, अभिनेताशं और वक्‍्तां 
के लिए इसका विशेष महत्व दै। विता स्वर ओर ध्वनियों की 
सूर्म पहचान करने की क्षमता प्राप्त किये फोई भी स्यक्ति अच्छा 
गायक नहीं हो सकता। शच्धा गायक द्वोने के लिये अच्छे फान 
होने आवश्यक हैं जो ध्यनियों के सूचम से सूद्म अलर को भी 
जान सकझें। अभ्यास द्वारा यद्‌ किया जा भरता दे! 


यहां कुद्द सुकाव पेश किये जा रहे है: 

१--एसान्च बन्द फमरे में बैठऊ़र अपने काने में अच्छी तर 
रुई दस लीजिये, फिर आंखें बन्द करके योलिये या गाइये और 
अच्छी तरद ध्यान पूर्वक अपनी आवाज सुनने का प्रयल फीजिए; 
धीरे-धीरे ध्रश्यास द्वारा जाप अपनी आयाज फो पहचानने क्वगैंगे 


आवाज सुरीली कैसे करें १ २१ 


अच्छी आवाज़ से तुलना करने पर उसके गुण दोपों से परिचित 
दो जायेंगे । कुद्ध दिन बाद आप बिना कानों में रई डाले अथवा 
आंखें बन्द किये भी अपनी आवाज़ पर अपना समस्त ध्यान 
केन्द्रित कर सकेंगे। इस अभ्यास द्वारा आप अपनी आवाज़ के 
गुण दोपों से भली भांति परिचित हो जायेंगे ओर फिर उसी के 
अनुसार आगे के अभ्यास कर सकेंगे । 

२-किसी एकान्त में मील के किनारे या जद्गल में पेड़ों के 
मुरधुट में बैठकर आंखें मूदकर अपने चारों ओर बिखरी हुई 
आवाज़ों को सुनने की कोशिश कीजिये । शुरू-शुरू में सब कुछ 
एक मिला जुला शोर सा आपको सुनाई देगा, किन्तु धीरे-धीरे आप 
प्येक ध्वनि को अगल-अलग साफ़-साक़ सुनने लगेंगे! तब 
आपको ज्ञात होगा कि जिसे आप एक मिला जुला शोर समझ 
रहे थे वह अनेक सूक्ष्म ध्वनिय्रों के ताने वाने से निर्मित है। 

३--किसी ऐसे स्थान में पहुँच जाइये जिसे साधारण भाषा 
में नोरव या निर्जेन कह्दते हैं। ऐसे स्थान में अपने समस्त ध्यान 
को सुनने पर केन्द्रित कीजिये, तो आपको अनेक भन्दू-भन्द्‌ 
ध्यनियां सुनाई देंगी। उत्त सूक्ष्म ध्वनियों पर अपना ध्यान 
केन्द्रित करने का अभ्यास कीजिये । 


इस एकान्त अभ्यास के बाद आपके कान के पर्दे इतने संचेदनशील 
हो जायेंगे कि आप महफिल में वैठकर एक साथ कई विभिन्न 
ध्यनियों की सुन सकेंगे”*“उनका अन्तर समम सकेंगे और किसी 
एक ध्यूनि पर अपना ध्यान केन्द्रित कर सकेंगे । ऐसी अवस्था 
आजाने पर शोर गुल से व्याप्त स्थान पर भी यदि कोई वाद्य 
बजता दो तो आप उसे अपेक्ताकृत भली अकार सुन सकेंगे । 


र्छ 
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स्वर साधना के पूर्व हमारे लिये यद् जानना आररों है कि 
हमारे शरीर के थे फीनसे अवयव हैं, जो स्वर फो जन्‍म देने ई 
तथा उन पिभिन्‍न धअवयर्थों पर किस प्रकार काबू पाया जा 
सफता है ? 
स्वर यन्त्र ( [.घ/75 )-यद स्परेद्धिय और टेंड्शा 
( पपशट०० ) फा उपरी रटिस्सा दे! नी कारटिलेजों से थने हुए 
गऊ कोछ फो स्थर यन्त्र कहने हैं, जिनमें प्रमुश चार झे माम 
इस प्रझार हँ--चुक्की कारटिलेज ( 7॥5700 ), मुद्रा फारटिकेज 
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६ ९४००० ) तथा दो त्रिकोण कारटिलेज ( 8797णंप5 ) | 
इस कोप्ठ के सीचे वाले भाग से टेंडुआ प्रारम्भ होता दै। इन 
चार कारटिलेजों के अलावा एक कारटिलेज पीपल के पत्ते के 
समान होता है । उसी को स्वस्यन्त्रच्डद ( ४फां80:65 ) 
कहते हैं, यह ढक्क़न का कार्य करता है और खुराक को स्वर यन्त्र 
, में नहीं गिरने देता । स्वर यन्त्र के कारटिलेज परस्पर पेशियों और 
चन्धनों से अन्यित रहते हैं। अब उच चार अमुख कारटिलेजों के 
चारे में छुछ बताते हैं:-- 
चुन्लीकारटिलेज--स्वर यन्त्र के सम्मुख तथा दोनों ओर यह्‌ 
कारटिलेज होता है। ठीक सामने एक उमरा हुआ भाग रहता दै 
जिसे 'आदम का सेव” ( ७१४7773 597० ) कहते हैं । यह पीछे 
« जुड़ा होता है, एक पतली मिल्ली इसके पिछले भाग में लगी 
रहती है। यह मोचे की ओर मुद्रा कारटिलेज तथा ऊपर की ओर 
हाइआयड ( 9५०१ ) नाम की हड्ढी से मिला होता है। 
मुद्रा कारटिलेज--यद्द चुल्ली कार्यटेलेज के नीचे होता है। 
हवा की नली में सिफे यही कारठिलेज पूर्ण है। इसकी शक्ल 
, अंगूठी के समान है, इसीलिये इसको मुद्रा कारटिलेज बोलते हैं। 
इसके सामने का भाग तंग ( संकरा ) और पीछे का भाग चोढ़ा 
होता है। चुल्ली तथा इसके मध्य का स्थान मिल्ली से मिला हुआ 
5 गा है । उपर दोनों तरफ दो त्रिकोण कारटिलेज हुआ 
ते हैं। 


त्रिकोण कारटिलेज--यह दो छोटे कारटिलेज होते हैं, इनकी 
शक्तक पिरामिड्स फे समान त्रिकोण होती हैं । यह्‌ मुद्रा कारटिलेज 
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के ऊपर पीछे की ओर इस तरह लगे रहते हैं कि आसानी से 
जुम्विश ( द्विल-जुल ) कर सकें। इस प्रिकोश कारदिलेज दया 
चुल्ली की पिछली सतद्द के बीच में दो सौदत्रिक बंधन रहते हैं, जो 
पतली मिल्ली से ढके होते हैँ। इनके स्व॒र-त्तार या स्वर-रम्जु 
( ए०८४ 0०705 ) कहलाते हैं। ये यंधन इस श्रफार मिले द्वोते हैं ' 
फिजब ये फैलते हैँ, तो इनके किनायें के पास-पास और 
समानान्तर आ जाने से फेयल बहुत द्वी पतला सा छिद्र रू 
जाता दे, जिससे होकर हवा जातो है। स्पर-तार के ऊपर दो 
ओर अगल-बगल में वन्तु फी ओर दो तहें हैं। इनका स्वर ठपत्न 
फरने में कोई द्वाथ नदीं दोता । 

यह सममना चाहिये कि स्थर तारों के एक दूसरे के पास-पास 
आने या एक दूसरे से दूर रहने में मांस पेशियां ही सद्यायर् 
होती हैं। उन्हीं के संकोच तया प्रसार से ऐसा दो सफता दै। 
मनुष्य जब चुपचाप सांस लेता दे, तय स्व॒र तारों के बीच साधारण ' 
अन्तर रहता है, फिन्तु गद्दरी सांस हेते वक्त इस अन्तर में पृद्धि 
दो जाती दैँ। यद्द अन्तर योलते वक्त कम दो जाता है तया गाने 
और चिल्लाने के समय तो यहुत दी फम हो जाता दै। ' 

स्वस्यन्तच्छद--जैसा कि ऊपर यताया जा घुका है, एक 
पत्ती की शक्त फा फारटिलेग का दुकड़ां है, जिसका नीचे फा 
पतला भाग चुल्ली से मिला द्वोता दै। खान-पान के समय यह : 
स्वर यन्त्र फो बन्द रखता है। वैसे साधारणतया सांस लेते समय 


सोधा रहता दे! 
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हाइआयड--यह एक हड्डी होती है, जिसको आकृति अंग्रेजी 
अक्षर यू (0 ) के समान होती दे तथा चुल्ली कारटिलेज के 
ऊपर जीभ की जड़ में होती है। यह किसी अन्य हड्डी से मिली 
हुई नहीं होती, अपितु खोपड़ी में लगे बन्धनों से लटकी रहती है। 
जीम ठथा स्व॒र-यन्त्र की कई मांस पेशियों से इसका सम्बन्ध 
रहता है। 


स्वर-स्वर तारों के कम्पन से उत्मन्न होता है। सामूली सांस 
लेते समय स्वर वार दीले रहते हैं! फिन्तु वोलते अथवा गाते 
समय स्वर-तार तन जाते हैं, उस समय जो हवा बाहर निकलती है 
चह स्वर-तार मैं कम्पन पैदा करती है, उसी का नाम स्वर है । 
स्व॒र का मन्‍्द्र अथवा तीत्र होना कम्पन् गति पर निर्भर 
होता दे तथा फम्पन स्वर-तार पर । जितना छोटा और तना हुआ 
स्वर-वार. होगा उतना ही कम्पन ज्यादा दोगा तथा स्वर भी 
तीघ्र होगा | 
स्वर का मौठा अथवा कड़वा होना भी कई बातों, जैसे-- 
मुख, नाक और हलक़ की आकृति तथा बनावट और जीम का 
* स्थान आदि पर निर्भर होता है। ये अक्ञ अलग-अलग व्यक्तियों 
के अलग-अलग होते हैं, इसो कारण एक व्यक्ति का स्वर दूसरे 
व्यक्ति के स्व॒र से मिन्‍न होता है । लड़के तथा लड़कियों का स्वस्यंत्र 
. एक सा हो होता है, किन्तु आयु इद्धि के साथ-साथ लड़कों का 


स्वर यन्त्र बदुता जाता है और कम्पन में विभिन्‍नता आने से स्वर 
में भी अन्तर पढ़ जाता है। 


रद स्वर यन्त्र 


स्वर यन्त्र एक सुपिर वाद्य दे। ध्वनि के जो नियम एक वाद्य 
पर लागू दोते हैं, वे दी नियम स्वर यन्त्र पर भी लाग॒ दोते हैं। 
जिस प्रकार एक वाद्य शक्ति ( |॥078५ ) को ध्यनि में परिवर्तित 
कर देता है, उसी प्रकार स्वर यन्त्र भी श्वासके रूप में पेशियों 
ओर फेफड़ों द्वारा आप्त शक्ति को ध्यनि में परिवर्तित कर देवा है। , 
इस प्रकार श्वास द्वारा भीतर ली गईं थायु का दम दोहरा प्रयोग 
फरते हैं। श्वास हारा फेफड़ों में भरी गईं दवा फेफड़ों फो 
ऑक्सीजन देकर रक्त को शुद्ध करतो दे तथा शरीर से बाहर 
निकलते हुए स्वर को जन्म देती दै। पहली क्रिया स्पतः द्वी हमारे 
अचेंतन में द्ोती रहती दे, दूसरी क्रिया के लिये विशेष संयम 'श्रीर 
कुशलता की जरूरत पहती दे । 

डाक्टर लोग अभी आवाज़ में गूज पैदा फरने घाले श्रवयप 
के विपय में एकमत नहीं हैं। कुछ डाक्टरों का फयम है कि ये 
स्वर यंत्र (०0४72) में स्थित दी मुलायम दृष्टियां (कारटिलेन) हैं, 
जिन्हें पास-पास करके उनके यीच से सांस फूकने पर उनमें 
फम्पन पैदा होता दै। यदि ये जोर से भोच लिये जाते हैँ तो 
एक लघु स्वर ( 5गाण 70० ) को जन्म देंते हैं. और यदि जोर 
से न मिये द्वों दो बढ़े स्वर ( हाध्याःआ०७6 ) को जन्‍म देते हैं। 
दूसरे डाक्टरी फा मत हैँ कि उन मुलायम हृद्ठियों में फग्पन नहीं 
होता बल्कि ये हवा फे प्रवाद को इस प्रफार संयालिस करते हैँ कि 
बह संवर फी शवल अख्तियार फर लेती 

दोनों दाक्तों में नतीजा एक ही निरखता हैँ । स्पर एक मुपिर 
याद्य है. जिसमें फम्पन था तो उन दो मुलायम दंड्ठियों द्वारा 
होता है जिन्‍्दें अंग्रेजी में ए०८७॥ ०००5 (स्परतार या स्वर रज्जु) 
प्ले दि या इन दृष्ियों द्वारा इसन्न वायु के भंयरों द्वारा होता दे । 





मुख प्रेशियों की कार्थ-प्रणाली 
और उनके व्याथाम 





जिस प्रकार एक रेकर्ड को ठीक-ठीक सुनने के लिये एक 
भामोफ़ोन के प्रत्येक पुर्जे का ठीक-ठीक होना, तथा घढ़ी ठीक समय 
चताती रहे उसके लिये प्रत्येक स्पिंग का ठीक होना आवश्यक है 
उसो प्रकार आवाज सुरीली और व्यवस्थित निकलने के लिये उससे 
सम्बन्धित प्रत्येक अंग की कार्य प्रणाली सुन्दर होनी चाहिये । 
आमोफोन में सारे पुर्णे ठीक काम कर रहे हैं. किन्तु एक छोटी सी 
सुई खराब था घिसी हुई है तो रेकर्ड की आवाज़ ठोक सुनाई नहीं 
पड़ेगी; उसी प्रकार स्वर के लिये आपके सारे अज्ञ' ठोक दें लेकिन 
नासिका, कपोल, कएठ, होट, जीम आदि व्यवस्थित रूप से कार्य 
नहीं कर रहे है. अथवा उनको ओर आपने फोई ध्यान नहीं 
दिया है तो आपके रबर में माधुये नहीं आ सकता । 


कुपोल और होट-- 


जीम का ठीक-ठीक रखना अधिकतर कपोलों ( गालों ) और 
होटों की पेशियों को कारये प्रणाली पर निर्भर है। प्रत्येक का 
अभ्यास अलग-अलग होना चाहिये और धीरे-धीरे, बाद में वे 
सब एक साथ मिल्नकर ही ठीक कार्य कर सकेंगे | 


३० सुख पेरियों की कार्य-प्रणाली और उन व्यायाम 


कपोलों को दीला कर, 
होठों से मुस्ण्यते हुए और 
दांतों फो थोड़ा खोलते हुए 
अ? फा आलाप कीजिये।. 
आलाप के मध्य में हाथों फो 
चित्र में दिखाई गई स्थिति फे 
अनुसार मुह पर रख लीजिये, 
किन्तु मुँह की स्थिति में कोई 
अन्तर नहीं श्ाना चादिये 
यह स्थिति स्वर फो दूर ले जाने याले यंत्र का फार्य करेगी । स्पर 
बिना ध्यनि को बढ़ाये हुए स्वतः दी जोर से प्रतिध्यनित होगा । 
इसके बाद द्वा्थों को दृटाकर उसी स्थिति में आलाप करते रहिये । 
यार-यार ऐसा करने से आपको साधारण झआयाश्ञ में एक 
परिवर्तन हो जायेगा । 

उपरोक्त स्थिति के माद होटों को आगे बढ़ारुर थ्ो!फा 
आलाप करिये । आाज़ाप साधारण रूप से निरली हुईं प्यनि पर 
फर सस्ते हैं। नीचे का जबड़ा नोचें फी ओर नहीं मुझना चादिये, 
इसके किये ठोड़ी पर उड्न्नी रखली जाय तो भ्रच्धा रदेगा | ,दिन 
में किसी भी समय यद्द व्यायाम किये जा समझने हैं। 


अघर ( द्ोट ) व्यायाम-- 
दांतों को छोर से मीचिये और पूरे ध्यायाम भर इन्हें मीचे 
रखिये । स्थिति में स्वामाविझिता दोनी चादिये। रेसा नदोंदि 





आवाज़ मुरीली कैसे करें १ ३१ 
आप आगे के केवल दो दांतों.को नीचे के दांतों पर टिकरालें और 
नीचे का जबड़ा आगे निकल जाय जैसा कि अक्सर मंजन करते 
समय हुआ करता है । 

१--जिस प्रकार सीटी बज्ञाते हैं उसी प्रकार होटों फो बनाइये | 
सामने के उप्र के दांतों को थोड़ा सा निकालिये, थोड़ी देर के 
लिये चित्र के अनुसार यही स्थिति रखिये। 
०! है २--जितना सम्भव 
4 5 हो सके होटों को तेज़ी से 
| रे पीछे हटाइये जिससे कि 
संपूर्ण दांत दिखलाई 
पड़ने लगें जैसा फि हँसते 
समग्र होता है। कुछ देर 
तक ऐसी ही स्थिति रखिये। 
एक अभ्यास चार-चार 
के समूह में तीन बार करते 
हुए कुल बारह वार 
करना है । 
३--दांतों ओर होटों को अच्छी तरह बन्द कीजिये। जितनी 
जल्दी द्वो सके होटों फो आगे कीजिये, कुछ देर इसी तरह रहिये ! 
४--जल्दी ही द्ोटों को जितना पीछे कर सकते द्वों करिये 
और थोड़ी देर तक उन्हें ऐसा ही रखिये। 
*: जबड़े और होटों का सम्मिलित व्यायाम--- 
इसको शुरू करने से पहले इसके उद्देश्यों को अच्छी तरह 
समझ लेना चादिये और फहाँ-कहाँ रालती होने की सम्भावना है 





न मुख पेशियों री ब्य-प्रणाली झीर उनड़े स्यायाम 


यह भी समम लेना चादिये क्योंकि यह व्यायाम कुछ फटिन ईै। 
मांसपेशियों का अभ्यास फरने घाले अन्छी तरह जानते होंगे हि 
दो स्थ॒तंत्र संचालनों को मिन्‍न तरीझों में करना फर्िन है, यम 
बात इस व्यायाम फरने में दे । ' 


जबड़ा पूरी तरद खुलना चादिये जबकि ऊपर के दांतों र 
ऊपर का द्वोट पूरी तरह ऊपर की ओर उठा रहे । दोनों गाली रे 
फष्टापन रहना चाहिये । 


१-जयड़े फो जल्दी से नीचे की भोर इल्फी गति से ले जाइयें 

२-दांतों को इनकी स्थाभाषिक स्थिति में दी मणयूतो से मींचिये 
अथरों को श्रागे कौोजिए जैसा कि पदले पर ल्यायाम 
बताया जा चुका दे ) 


३--ऊपर फे द्वोट मे 
चित्र की भांति एस प्रररा 
उठाइए कि ऊपर याक्षे था 
दांत दिलाई पढ़ने लर्गे 
उपयुक्त व्यायाम फरने ( 
परयात्‌ मुँ दे यरद फरिए की 
बेदरे की मंसिपेशियों 
दिलाये बिना कुछ देर आर 
करियि। यह स्यायाम घारः 
चार के समृद् में दोपगा 
फरना दी परयोम दै । 





आवाज सुरीली दैसे करें १ श्ड 


जीभ व्यायाम--- 


प्रकाश की ओर पीठ करके बेंठ जाइये या खड़े हो जाइए ॥ 
आराम के साथ सर को सीधा रखिए। जबड़े को अधिक से 
अधिक फैलाइए और होटों को अन्दर की ओर कस लीजिए ! 
अब एक आइये द्वारा मुँह के अन्दर प्रकाश डालिए, यह आवश्यक 
इसलिए है कि परिणाम आंखों द्वारा प्राप्त करना है । 


१--जीम को बाहर 
निकालिए और उसके अगले 
सिरे को चित्र के अनुसार 
नीचे ठोड़ी से लगाइए, एक 
क्षण के लिए इसी रिथिति में 
रहिए । 


२--फुर्ती से जीम को 
अन्दर ले जाकर सामने के 
नीचे थाले दांतों की तली में टिका दीजिए | 





उपरोक्त अभ्यास करते समय दोट और नीचे का जबड़ा 
स्थिर रहेंगे। जीम को अन्दर लेजाते समय जबड़े में किसी 
प्रकार की हलचल नहीं होनी चाहिये। शत्येक अभ्यास को त्तीन 
तीन बार एक साथ करके कुल चार बार कीजिये उसके पश्चात्‌ 
मुँद बन्द करके कुछ क्षण विश्राम करिए। जिह्ना में किसी 


३४ मुख पेशियों ढी झा प्रणाली और उनके व्यायाम 


प्रकार की तकलीफ अथवा थकावट नहीं रदनी चादिए। आसानी 
से भितना द्वो सके उतना दी कौजिए। 

अब आगे के अभ्यासों के लिए तैयार दो जाइए ! यारी न्‍वारी 
से अभ्यास क्रम चलना चादिर न हि आप एक साथ कर डालें। 
शीशा लेकर न० ९ के अभ्यास फी स्थिति में आजाइए । 

३-पूरे श्रभ्यास तक जीम के सिरे फी सामने बाले नीचे के 
दांतों की तली से सटाइये और शैत्र जिढ़ा डी दांतों के ऊपर 
द्वीफर जद्दां तक दो सफ्े बाहर लाइये, कुछ देर तझ इसी स्थिति 
में रहिये । फिर तेज़ी से इमे पीछे लेणाइये 'प्रौर स्वाभाविक 
स्थिवि में कर लीजिये। इस अभ्यास फो तीम-तीन के समूदर 
में चार यार फरते हुए फुल बारद बार फरना दे। प्रत्येक समूह फे 
याद मुँद्द को बन्द फरके कुछ देर आराम 'प्रवस्‍्य कप्ना घादिये ! 

ए-द्वाथ में शीशा लेकर पूर्व स्थिति में आ्रागाइये । सुद को 
चौड़ते हुए और नीचे याले चमड़े फ्रो पूर्ण स्थिर रखते हुए गिद्धा 
को श्रादिग्ता-आद्ििस्ता इतना ऊपर उठाश्ये द्वि उस्रझा सिरा 
सामने के ऊपर थाले दांतों के पिछले मांग छो पूने लग जाय, 
फिए कुछ छण के लिये रुक फर घीरे-घीरें जिहा फो नीचे के 
दांतों फी तक्ती तक नीचे लाइये ओर एस गेर के क्षिये रशिये, 
जय तक फि यद्द सीघी न दो जाय । यद अभ्यास तीन-तीन के 
समूह में चार घार फरने हुए पुल यारद घर फरना है। प्रत्ये 
समूह फरने फे याद मु द्द बरद रसरुर आराम करना चादिये । 

४-द्वाप में शीशा लीमिये, मुँद की पूरा ने सोशयर 


आवाज्ञ सुरीली ढेसे करें १ श्ध्‌ 
साधारणतः खोलिये, नीचे का जबड़ा बिल्कुल स्थिर रहना चाहिये, 
यदि स्थिर रखने में कुछ कठिनाई महसूस हो तो ठोड़ी पर छोटी 
उद्नलली रख सकते हैं। अब जिह्ा के अगले सिरे को ऊँचा 
उठाइये साथ ह्वी साथ पीछे- की तरफ इतना कुकाइये कि उसर 
के दांतों के पिछले भाग से विलकछुल सट जाय। जिह्दा पीछे की 
ओर न जाने पावे बल्कि आगे को निकलती रहे । अब सिर 
को सीधा करिये और तेज़ी से नीचे के दांतों की वली तक 
ले जाइये । सिरे का ऊपरी हिस्सा तुरन्त ही नीचे के दांतों के 
सामने आजाना चाहिये, मानो वह इसके पीछे हो। यह अभ्यास 
चार-चार के समूह में तीन वार फीजिये ओर प्रत्येक समूह के 
चाद मुँह बन्द कर थोड़ी देर आराम कीजिये तथा जबड़े की 
स्थिरता का पूर्ण ध्यान रखिये । 
इन व्यायार्मों से जिह्ला के सिरे में लचक आजायेगी जो कि 
स्वर फो ठीक-ठीक निकलने में मदद देंगी। साथ ही टप्पा,वराना 
तथा तेज्ञ सरगम बोलने में अथबा भाषण के शब्दों का सद्दी- 
सही उच्चारण करने में बहुत सहायता देगी । 
अधिकतर देखा गया दे कि गाना गाते समय अथवा भाषण 
देते समय लोग मुँह को या तो आवश्यकता से अधिक खोल 
लेते हैं या इतना कम खोलते हैं कि उनके शब्द था स्वर मुद्दे के 
अन्दर द्वी घुमद कर रह जाते हैं ऐसी बातों को प्राकृतिक दोप 
कहकर उसकी ओर ध्यान नहीं देते । यदि इसकी ओर ध्यान 
दिया जाय तो यह दोप बिल्कुल द्वी निकल जांय और सर में 
वास्तविकता आजाय। छुद् लोगों की आदत हर समय थोड़ा 


३६ मुख पेशियों ढी कार्य प्रणाली और उनके व्यायाम. 


सा मु ६ खुला रखने की होती है, यदि खोज फी जाय वो एस 
दोप के शिकार वे ही व्यक्ति पाये जायेंगे, जिनझो छुछ फाल मे 
अथवा बचपन से मुँद्द खोलऋर सोने ही आदत पढ़ गई दै।. 
मुँद खोलकर सोने से दर समय मुँद खुला रसने का दोप शो 
उसपन्न होता ह्वी है साथ द्वी वे अपने स्वर को भो नष्ट करने का 
उपक्रम करते हूँ । 

जिस प्रकार तवले या अन्य यबाद्यों फो मौसम के प्रमाव से 
बचाने के लिये कपड़े से दफ़र रखते हैँ उसी प्रकार आयात 
फी रक्षा के लिये मुँद्द फो अधिक से अधिक मात्रा में बन्द रक्तना 
चादिये। सोते समय मुँद्द खुला रद जाने से चादर फी इया 
स्व॒र-यन्त्र एप जाकर अपना असर दिखाती है शरीर थीरे-पौरे 
इसकी मधुरता फो नष्ट फरने में मद्धायक दोती दे। छ्लोग एस , 
आदत फो छुद्वाने के लिये अनेरझ प्रयोग फरते दूँ जिनमें से एक 
प्रयोग खुले मुद्द में किसी दूसरे व्यक्ति द्वारा बालू या मिंद्ठी टाल 
देना भी द्वीता ६ै। इससे कई लोगों की पादते' ठीक द्वीतो 
देखी गई हैं लेकिन यह यहुत भदा तरीका दे और इससे मुदद 
के अन्य अवयतों को दानि पहुँचने की भाशंक्रा भी रदवी दें । 
यद्ां इसके लिये एफ़ सरल सी तरकीय लिसी जा रही है जो फि 
निरपय ही फुद ही दिनों में इम आआादृत का खयात्मा कर देंगी। 

सोते समय सडिया गाने की चजाय समनद लगाकर सोर्ये 
आवयपा पतते वहिये के ऊपर एक और ऊँथा तडियां रखते तादि 
आप गदन सीधी एझगे डी यजाय मुझ जाय ऐसा ऋरते में 


आवाज सुरीली कैसे करें ! 7 


प्रथम दिन ही आप देखेंगे कि आपका मुँह अपने आप नहीं 
खुलता और सोते में भी सम्भबतः नहीं खुलेगा। जब सर 
बिल्कुल सीधा रहता है अथवा तकिया बहुत पतला होता है तो 
नीचे का जबड़ा सोते समय धीरे-धीरे नीचे की ओर आकर मुँह 
को खोल देता है। जबड़े की इसी अज्ञाव किया को ऊँचे 
तकिये पर नित्य प्रति सोकर कुछ दिनों में बन्द क्रिया जा 
सकता दै | 

गू'ज पैदा करने वाले अवयव-- 


हमारी आवाज़ में जो गूँज होती दे वही उसे इतना अद्भुत 
बनाती है। हमारे सीने और नासिका के प्रदेश (खोखले भाग) 
ओर हमारा गला त्था हमारे होट स्वर की गूज को निर्धारित 
करते हैं। गाते समय अथवा बोलते समय हम अपने मुख, 
गले और होटों की स्वाभाविक आकृति में परिवर्तन करते हें 
ओर जब हम ऐसा करते हैं, हमारे मस्तक अथवा सीने के मिन्न- 
भिन्न प्रदेशों ( खोखले भागों ) में भिन्न-भिन्न प्रकार की गज 
उतन्न दीती है। अच्छी आवाज़ प्रायः उस व्यक्ति की होती दै 
जो इन गूँज उलन्न करने वाले हिस्सों का उत्तम प्रयोग करता है । 
अच्छे गायन के लिये अभ्यास द्वारा इन अबयबों पर पूर्ण 
अविकार प्राप्त किया जा सकता है । 

जिन लोगों ने “मुँदचन्न” बजाया दे अथवा बजाते हुए 
सुना हे वे मली अकार इस बात को समझ सकते हैं. कि क्रिस 
प्रकार मुँह और दोट गूज पैदा करने में सद्दायक होते हैं। -.. 
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प्रतिध्वनि उत्पादक नासिका यन्त्र 


स्वर के लिए मासकोय प्रतिध्यनित्य यहुत दी आवश्यम दे 
क्‍योंकि इसके विना स्वर में शुद्धता और गु'जन नहीं आ सकता | 
नामिफा गुजन क्‍या है इसका उत्तर बायलिन से मुफ़ायला फण्गे 
पर मिल जायगा ! बेला फी लकड़ी ठोस न द्वोगर पोक्ी दोती दे 
और जैसे दी तारों पर गण (8०७) चलाया जाता दै, इया पैदा 
द्वोकर पोली लरडी में जाकर शुजायमान स्वर फे रूप में पादर 
निकलती है; ठीक यही दशा सासिका गुजन फी दे! जैसे दी 
मुँह से आवाज़ निकलती दे पैसे द्वी नासिरा में शुणन पैदा 
दोवा दै। नासिफा गुजन और नासिक स्पर दोनों अलग-अलग 
यों हैं। नासिका स्पर में आवाज नाक के दोनों सूों से 
निपलती है और नासिका सुजन में मुँद्द सेजो कि फेपल 
नासिका छिठ़ठों में कम्पन्न दी पैदा फरती दूँ | 

नासिक गुजन को विछसित फरने के पूर्प गिह्ठा को लचीला 
यना लेना 'आपर्यक दे क्योंकि पिना उसके स्थर सीचे दी रह 
जायगा और मासिक छिंद्रों तक प्रतिध्यनि पैदा झरने के लिये नही 
पहुँच सफेगा । अगर प्राहुतिक रूप से नासिसा गुजन फी योग्यता 
नहीं दै तो नियमित रूप से शुनगुनाने फा अम्यास फरने से प्राप्त 
की जा सउती दै। 5 

एड नयुने ( माझ फा सूरास ) फो बन्द कीगिये और दूसरे 
नघुने से फोमतता फे साभ शुनभुनाइये । शुनसुनाना आरम्भ 
करने के याद फोमलता से भौर जल्दी-गक्दी दूसरे नयुने हो पक 
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जंगली से थपथपाइये । प्रत्येक नथुने से कई बार ऐसा कीजिये । 
थपथपाना बन्द करने के बाद गुनगुनाइट की आवाज को सुनिये, 
आप देखेंगे कि थपथपाना प्रारम्भ करने स्रे पूव जो आवाज़ थी 
उससे यह आवाज अधिक साफ होगी । इस क्रिया से श्लेप्म की 
मिल्ली पर भी आश्चयैजनऊ प्रभाव पड़ेगा, नासकीय जगह भर 
जायेगी और नासकीय गुजन का विकास होगा ! 
नथुनों का विकास-- 

नथुनों के विकास का ठीकू-ठीक अभ्यास करना चादिये यह्‌ 
फोमलता पर अधिकार करने में बहुत द्वी सहायक होते हैं! हसके 
अलावा वार सप्तक के स्वरों का उच्चारण करने में अधिक 
सहायता देते हैं। इन अभ्यासों की श्वास अभ्यार्सो से अलग ही 
करना चाहिये। 

एक शीशा लीजिये और नथुनों को देखिये । श्वास लिए बिना 
ही उन्हें फुलाइये । ऐसा चार वार करके कुछ देर के लिये शांव 
रहिये और चार-चार के समूह में दो बार फिर ऐसा करिये। दिन 
में थोढ़ी-धेड़ी देर बाद कई वार इस अभ्यास क्रम फो चलाते 
रहिये। यह ध्यान रहे कि नथुने न तो थकें दी और न कांपने 
लग जांय। यह भी ध्यान रक्‍्खे' कि ऐसे अभ्यास आपकी आदत 
में न आ जाय | 


उवास नियन्त्रण 
ओर 


शारीरिक सन्तुलन 


यह दम पहले बता घुके हैँ फि स्वर यन्त्र पक मुपिर याथ है! , 
उसका ठीक-ठीफ प्रयोग फर सकने के लिए यद्द झखरी है हि 
दम इस पर विचार फरें कि सांस किस तरद 'लेनी घाहिये, 
फ्योंकि र्थास इमारे स्वर को उत्पन्न करने पा प्रमुस साधन है। : 
यदद वात मिलकुल स्पष्ट दै हि जब'तक इस यन्त्र फो इचित 
परिमाण में श्यास प्राप्त नदीं होगी पद्द ठीक प्रकार फी घ्यति 
अगवा स्पर फो जन्म नहीं दे सफेया ! साथ ही यद भी णरूरी है 
फि श्वास फी यद्द आयश्यक मात्रा समान गति से प्रयादित हो, 
अन्यया णो आवाज उलन्‍्न दोगी उसमें ्नायर्पफ रवाए-घंढ्राप 
दोगा और पद विक्रत कहलायेगी । अच्छी भाषाण पद 
फहलाती है, जिसमें गाय की इच्छानुसार द्वी उगार-भदराप दी . 
झीर श्यास फा नियमित प्रयाद दो । 


साधारण श्याम प्रश्यास ऐी किया में दम नाऊ द्वारा फ्रेफों 
में पायु फो सीचते हैं और उसी मार्म से इसे पादर धोह़ते 
भी हैं। श्वास लेते समय सालु का पिछुता भाग (5०६ ;ईॉ2९) 
भोजन फी नली को दक देता है और इस श्रड्भार माफ से गये 
तफ फा मार्ग साफ हो जाता है। रारीर की चरायरपड्शाओं को 
चूरा फरने के लिये फाफी दया एस यार में स्थास द्वाएं ले की 
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जाती है। साधारण श्वास क्रिया में जिवना समय सांस को लेने 
में लगता है उत्तना ही उसे छोइने में भी लगता है। साधारण 
अवस्था में श्वास और प्रश्वास में यह संतुलन बना रहता है। दर 
भश्वास सें फेफड़े पूरी त्तर खाली नहीं हो ज्यवे बल्कि उनसें 
कुछ हवा हर समय शेप रहती दे । 


श्वास क्रिया स्वतः हमारे अचेतन में होतो रहती है, किन्तु 
अभ्यास द्वारा उस पर काबू पाया जा सकता है, उसकी गति में 
परिवर्तन किया जा सकता है, त्तथा श्वास की सात्मा को घटा बढ़ा 
सकते हैं और श्वास को कुद्ध देर के लिये रोक सकते हैं । 
साधारण दौर पर हम सचेच रूप से इस शक्ति फा प्रयोग नहीं 
करते, क्योंकि स्वचालित यन्त्र की भांति हमारे शरीर की आव- 
श्यकतानुसार पसलियों की पेशियों तथा वक्ष-उदर मध्य पेशी 
( 09०8४ ) झरा यह क्रिया स्वयं होती रहती है । 


फेफड़ों का आकार छुछ-कुछ नासपाती को तरह ऊपर कौ 
आर पतला और तले की वरफ्‌ चौड़ा होता है । ये रबर के गुब्बारे 
की तरह घट बढ़ सकते हैं । फेफड़ों का निचल्ा भाग सोने के 
नीचे के हिस्से तक पहुँचता है । 


चक्ष-उद्र मध्य पेशी ( 90/80/०877 ) पसलियों और पेट 
( ॥0७१०ए्रथ। ) से लगी हुई एक मजबूत पेशी हे । यह चक्तत्यलल 
(7॥0%८ ) को पेट से अलग करवी है। साधारण अवस्था 
में यह बाहर की ओर गोलाकार होती है, किन्तु पसलियों के 
फैलने पर यह सपाद हो जाती है । इस प्रकार सौने का अन्तर- 
अद्देश सांस लेने पर त्तीनों दिशाओं में फैलता दे; इधर से उधर, 
ऊपर से नीचे और आगे से पीछे । जब शरीर की विशेष प्रक्रिया 
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प्रकार का मटका न लगे। हाथों को फन्वों की सौध में रफ़्ता मी 
अत्यन्त जरुरी दे जैसा कि चित्र में दिखाया गया है। + |“#॥. 

अब नीचे वाले जयड़े को फैलाते हुए मुँह सोलिए रिए 
हाथों को आहिस्ता से नीचे फरते हुए बगल में ले जाइये कर 
धीरे से श्वासोच्छयास फौजिये। परन्तु हयेली ऊपर फी ओर रहें 
अब थोड़ा आराम लेकर पाँच थार इसी व्यायाम को फिए करिये। 
प्रत्येक यार आराम का ध्यान रखिये ! 

लम्बी-लम्बी ध्यनियों फो धारा प्रवादिक एवं सुगमता मे 
योत्ञने की अपूर्व क्षमता उक्त क्रिया द्वारा सम्भव द्वो जायेगी । 


श्वास लेना और बोलना दो मिन्न-मिन्ग शारीरिझ 
प्रक्रियार्ये है। गले से आ्रावाज् पैदा फरने और उसे मापा का रूप 
देने के लिए फाफी मात्रा में अतिरिक्त श्वास फी आमशयकवा 
पढ़ती ैं। हसफे लिए अतिरिक्त शक्ति सर्च होती दे। फ्रेयत्त 
अभ्यास द्वारा हो फेफड़ों और पेशियों फो मझपूत यनाया ला 
सफता दै। '्न्छे यका प्रायः बिना रफे घए्दों भापण परे ए 
सऊते हैँ । साथारणतः एफ आदमी अधिक से अधिर गी दिन 
तक लगातार थोज सस्ता दे। यद्द रेफर्द अभी द्वात्म में झा 
में हुई बोलने को एम प्रतियोगिता में भी क्लीप शेपन ने स्थारित 
किया | अच्छे गायक यिना रुफ्ठे हुए पर्दनकरई पण्टों दकूगा 
सफते दें और एक श्वास में अप्रेज्ञाइ्त ज्यादा देर तक गाते ६ू। 
तानसेन के य्येप्र पुत्र पिलास साँ एफ दिन प्रदर्शन फरने मैदे और 
इतमे दब गए हि प्रातः सी बजे से साय पाँच बने तक गाते रहे ! 
फारण, उनमें अपिफ देर सऊ स्वर लगाते रहने पी अपूर्ष ऋुमता 
थी झीर उस दिन तोहो धाद करे एफ नप राग 'पिज्ञासपानी वोरी' 
को उन्दींने जन्म दिया था। भागफल मी ऐसे झितने दी गायक ६ 
सा पदों वदु या सबते ६ । ४ 
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शारीरिक संतुलन-- 

अधिकांश देखा जाता है कि विदेशी आओ पेरा, नाव्यशालाओं 
आदि में सज्लीवकारों फो अधिकतर खड़े होकर दी गाना पढ़ता है। 
यदि उनके खड़े होने की मुद्रा ग़लत है तो ठीक-ठोक श्वास नहीं 
सी जा सकती और उसकी प्रतिध्वनि खराब हो जायेगी । 

एक अनुभवी सज्ञीतकार का कहना है कि दाहिनी टांग ही 
स्वर का ध्यनि-बोर्ड है। यद्यपि यह कथन हाश्यास्पद है परन्तु 
फिर भी कुछ अन्शों तक इसमें सचाई दे । 

अगर वज़न सीधे पैर पर है ओर घुटना सीधा दे जैसा कि 
इस्‌ स्थिति में होना चाहिये तो वक्ष-उद्र्मध्य पेशी (0997घ8फ) 
का श्वास आसान होगा और प्रतिध्वनि की क्रिया ठीक होगी । 
चित्र के अनुसार इसका परीक्षण कर देखिये । 


एक बड़े आइईने के 
सामने खड़े हो जाइये। 
दाहिने पैर को आगे 
घढ़ाइये । दाहिने पैर को दी 
ऐड़ी पर चद्धन डालिये। 
फिर देखिये कि सीधे 
घुटने को कड़ा रखना, है 
सिर को सीधा रखना, £ | 
फंधों को पीछे की ओर ऐप 
झुकते हुए रखना और 2983 
ऊपरी सीने को ऊँचा 250 ] 
रखना कितना आसान दै। 02 हु 
अब गहरी श्वास लीजिए ८५८ १ 
ओर लंबा स्वर निकालिए ।००, "७ -- 
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वजन फो पिछले पैर पर डालिये ओर देसिये क्या द्वोगा है! 
पैड़ू फूल जायेगा, ऊपरी सीना बैठ जायेगा और ठोड़ी भागे ' 

निफल आयेगी । जय ऐसी स्थिति यन जायेगी ते। ध्यनि फमणोर 
पढ़ जायेगी झीर गूँज समाप्त हों जायेगी। अतः दादिने पैर शो 
आगे रखना दी भे यर्कर दे श्रीर से दीकूए गायन की अपर." 
में चरिश्न फी भांति द्वी मुद्रा स्थनी चादिए ! 


सद्नीतत के लिये खड़े दोने अ्रगवा बैठने की अवस्वार्मे 
छाती तया सिर को सीधा रखने फी बदुत आ्रावस्यम्ता है। शगर 
यह भुक जायेगा तो कंठ नज्नो फी स्व॒तन्त्र गति अयुद ही 
जायेगी जोकि स्वर फो सीमित कर देगो। इसी प्रहार छोड़ी पी , 
भी आगे नदी निझालना चादिये स्योकि दससे गर्दन फैल जाती है। 
लेकिन देखा गया 
है कि हमारे गायक 
ऐसी मुद्रा पर 
फोई ध्यान ने देते 
हुए. शारीरिफ 
संतुलन फो प्रिया 
लेते ६ आर अपने 
सीमित म्वर की 
आनन्‍्नरिफ क्रिया 
फा उनहछोी आभास 
मी नहीं हो पाता । 
अतः चित्र फरे 
अनुमार दर्पण के क्र 
समझ  घग्यास (४७०५४ 


६ 


के 
फरना ऋति दर्तम यटा: 
श्ताई। कं 
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प्राणायाम और उसका प्रभाव-- 


आयः आवश्यक श्वास शक्ति ( ॥6४770706 ) के अभाव 
में अच्छा गला होते हुए भी कई लोग अच्छे गायक नहीं हो पाते । 
इस कमी को दूर करने के लिए हमें सचेत रूप से श्वास यंत्र का 
प्रयोग करना सीखना चाहिए। अपने श्वास यंत्र की भलोभांति 


। परीक्षा करने पर हमें यह ज्ञात हो जायेगा कि उसमें क्या-क्या 


दुर्बलतायें हैं. तथा उसमें क्या परिवर्तन किये जा सकते हैं? जो 
लोग अपने स्वर को विक्रसित करना चाहते हैं उन्हें यह बात 
अच्छी तरह समझ लेनी चादिए कि श्वास और स्वर में गददरा 
सम्बन्ध है । 


पाश्चात्य सद्गीतज्ञ फ्रान्सोको लेम्पर्टी का कहना था कि गायक 
उस सैराक की तरह श्वास लेता दै, जो एक क्षण को भी तैरते 
समय अपने कन्धे स्थिर नहों रखता । अच्छे स्वर के श्वास से ऐसा 
भालूम पड़ना चाहिए कि मानों वह स्वयं ही निकल रहा हो, जबकि 
दूसरी ओर दोपयुक्त स्वर का श्वास हटता हुआ सा मालूम पढ़ता 
है मानो उस पर पूर्ण अधिकार नहीं है । 


इटली के प्रमुख गायक्र पच्चिआरोती का मत है कि ले। 
अच्छी प्रकार श्वास लेना और ठीक प्रकार उच्चारण करना जानता 
है वह गाना भी अच्छी व मली प्रकार जानता है। दूसरे शब्दों 
में इसका अर्य यह हो सकता दे कि जो खुले गले से गाते 


समय रे साधवा रहे ओर जिद्दा को कड़ी न होने दे, सच्चा 
गाय है । 


: उसी समय के दूसरे प्रमुख गायक ऋरीसेन्टीनी का भी मत है 
कि हमको मुक्त कण्ठ व जीभ से माना चाहिए ताऊ़ि श्वास पर 


४६ श्वास नियन्त्रण और शारीरिक संतुलन. 


वज़न को पिछले पैर पर डालिये और देखिये क्या होता है ! '- 
पेडू फूल जायेगा, ऊपरी सीना बैठ जायेगा और ठोड़ी भागे ' 
निकल आयेगी । जब ऐसी स्थिति बन जायेगी तो ध्यनि कमजोर .. 
पढ़ जायेगी भ्ीर गूँल समाप्त द्वो जायेगो। अतः दादिने पैर फो 
आगे रखना द्वी भे यक्कर दे ओर खड़े दोकर गायन की अवल्था 
में चित्र की भांति द्वी मुद्रा रखनी चादिए | 
सद्लीतक्ष के लिये खड़े होने अथवा वबैंठने की अवस्था में 
छाती तथा सिर को सीधा रखने की बहुत आवरयऊवा दै। श्रगर 
यह भुक जायेगा तो कंठ नली को स्वतन्त्र गति अबरुद्ध दो 
जायेगी जोकि स्वर फो सीमित कर देगी । इसी प्रहार ठोड़ी को 
भी आगे नहीं निकालना चाहिये क्योंकि उससे गर्दन फैल जाती दै। 
लैंकिन देखा गया 
ई कि हमारे गायक 
ऐेसी मुद्राओं पर 
फोई ध्यान न देते 
हुए. शारीरिक 
संतुलन फो चिगाड़ 
लेते हैं और अपने 
सीमित स्वर की 
आन्वरिक क्रिया 
फा उनको आभास 
भी नहीं दो पावा। 
अतः चित्र के 
अनुसार दर्पण फे 
समद्य अभ्यास | 
फरना अति उत्तम 
रहता है । 
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प्राणायाम और उसका प्रभाव-- 


प्रायः आवश्यक श्वास शक्ति ( 372४80700७ ) के अभाव 
में अच्छा गला होते हुए भी कई लोग अच्छे गायक नहीं दो पाते । 
इस कमी को दूर करने के लिए हमें सचेत रूप से श्वास यंत्र का 
अयोग करना सीखना चाहिए। अपने श्वास यंत्र की मलौभांति 
परीक्षा करने पर हमें यह ज्ञात हो जायेगा कि उसमें क्या-क्या 
दुर्बक्षतायें हैं तथा उसमें क्या परिवर्तन किये जा सकते हैं? जो 
लोग अपने स्वर को विकसित करना चाहते हैं उन्हें यह बात 
अच्छी तरह समझ लेनी चादिए कि श्वास ओर स्वर में गददरा 
सम्बन्ध है । 


पाश्चात्य सन्नीतज्ञ फ्रान्मीको लेम्पटी का कहना था कि गायक 
उस तैराक की तरह श्वास लेता है, जे एक क्षण फो भी तैरते 
समय अपने कम्धे स्थिर नहों रखता । अच्छे स्वर के श्वास से ऐसा 
मालूम पड़ना चाहिए कि मानों वह स्वयं ही निकल रहा हो, जबकि 
दूसरी ओर दोपयुक्त स्वर का श्वास हटता हुआ सा मालूम पड़ता 
है मानो उस पर पूर्ण अधिकार नहीं है । 


इटली के प्रमुख गायक परिचिआगणेती का मत दे कि जे 


, अच्छी प्रकार श्वास लेना ओर ठीक प्रकार उद्चारण करना जानता 


दे वह गाना भी अच्छी व भली प्रकार जानता है। दूसरे शब्दों 
में इसका अर्थ यद्‌ हो सकता दे कि जो खुले गले से गाते 
समय मे साधवा रहे और जिह्दा को कड़ी न होने दे, सच्चा 
गायर है । 


उसी समय के दूसरे प्रमुख गायक क्रीसेन्टीनी का भी मत है 
कि हमको मुक्त कर्ठ व जीभ से गाना चाहिए ताकि श्वास पर 


प्र श्वास नियन्त्रण श्रौर शारीरिक संतुलन - 


अधिकार बना रहे; मेरा वो कदना दे कि गाते समय जीम औए 
फण्ठ ठीक उस स्थिति में हों. जसे किसी से फुसफुसाते हुए बातें 
करते हैं और जैसे जंभाई लेने से पहले उसी समय श्वास के दवाय 
से गर्मी का आभास होता दे । हि 


श्वास शक्ति को बढ़ाने के लिए यद्वां कुष्ठ सुकाव दिये गये ह। 
ये अम्यास पाश्यात्य तथा भारतीय पद्धति दोनों पर 
आधारित हैं। 


(९) धीरे-धीरे गहरी सांस लेफर फेफड़ी फो पूरी वरद भा 
लो । सीने की हड्डी ( 8७% 300 ) के नोचे पसललियों पः 
अंगुली रखने से आपको मालूम द्वोगा कि फेफड़ों में हवा भरने 
साथ-साथ सीना फूलता दे आर पसलियों तथा वक्त उदर मध्य 
पेशी ( 00फ0गट्टा9 ) की स्थिति में अन्दर झा जाता है। व। 
बात ध्यान में रखनी चादिए कि सांस लेते समय सीने फे ऊपर 
हिस्से तथा कन्ये तन न जाँय अर्थात्‌ कर्थों की स्थिति में अन्त 
न आजा चादिए । यदि बार-बार ऐसा द्वोता दे तो इसके माने यद 
कि मिचली पसलियाँ ठीक से नद्रीं फेल रद्दी है। जद्दोँ तक से 
या आवाज का सम्बन्ध दे ऊपर के सीने में मरी जाने वाली सा 
फोई लाम नहीं पहुँचाती । 


क्रय घीरे-धीरे सांस को छोड़िये और फेफड़ों के खाली दी 
के साय-साथ सीने का गिरना श्रतुभव कीमिये। 
स्यास लेना एक सरल और स्वामाविक क्रिया दै थे 


प्राणायाम इसी का परिमार्मित रूप | भ्राग्शयाम करते समय मां: 
पेशियों की सस्त करने या तानने फी कोई आवरयऊता मद्ठी है 
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थदि प्राणायाम करते समय ऐसा ग्रतोत होता है कि मांस पेशियों 
में खिंचाव पैदा होरहा दै तो इसके माने हैँ कि मस्तिष्क में कहीं न 
कहीं कुछ गड़बड़ अवश्य है और उसी के फलस्वरूप स्नायुत्वखिचाव 
( ९४००७ 7९7०४ ) होरदा है । 


ऐसा आभास दोोने पर थोड़ा विभाम कर लीजिए और फिर 
थोड़ी देर बाद शुरू कीजिए | भीतर जातो हुई श्वास और फेफड़ों 
फे निचले चीड़े भाग पर अपना ध्यान केन्द्रित कीजिए । 


(२) यदि अब भी कठिताई जान पड़ती है तो प्रसन्नता से 
निश्वास छोड़िये । ऐसा करने से दनाव प्रायः दूर हो जावा दे । 


(३) एक ही समय में बहुत देर तक यह अभ्यास न कीजिये । 
यदि चक्कर सा आने लगता है तो यह सममियें कि फेफड़ों सें 
अतिरिक्त श्वास के आ जाने से उसका रसायनिक संतुलन बिगढ़ 
गया दे क्योंकि अतिरिक्त श्वास का पूरा-पूरा प्रयोग शारीरिक 
प्रक्रिया में नहीं हो पाया है। ज्यो-अ्यां आपका अभ्यास और 
श्वास पर काबू बढ़ता जायेगा यह्द दुवलता भी दूर होती जायेगी । 


(४) तेजी से सांस लेने और उसे धीरे-धीरे छोड़ने का 
अभ्यास कीजिए । बोलने और गाने में साधारण अवस्था में 
श्वास लेने की अपेज्ञा शीत्र श्वास ली जाती है। फलस्वरूप हम 
मुह और नाक से श्वास लेते हैं । 


शुरू-शुरू में अभ्यास करने के लिए आइने के सामने खड़ा 
होना लाभदायक है ताकि जिस समय जल्दी-जल्दी सांस ली जा 
रही दो तो उस समय क्यों की गति पर नज़र रखी जा सके | १ पर .. 
श्वास लीजिए और २, ३, ४, ४ पर छोड़ दीजिए | बार-बार इसे 


डै० श्वास नियन्त्रण श्रौर शारीरिक संतुलन 


डुदराइए । यह गिनती जद्मां क सम्मव दो बढ़ाई जा सकती है ' 
किन्तु १ पर सांस लेने के लिए हमेशा तैयार रहिये । 


इस अभ्यास से पसलियों की पेशियों में लोच पैदा द्वोता हद 
तथा सांस की मात्रा पर सचेत अधिकार प्राप्त होता दे । ध्यान 
रहे यद अन्तिम अभ्यास फेवल वक्ताओं और अमिनेताओं के 
लिए दे, गायकों के लिए नहीं | 


भावी गायकों के लिए यद्वां विरोप रूप से दो और प्राणायाम, 
के अभ्यास दिए जारदे हैं । ' 


प्राणायाम नं० १-मुख को कुछ भ्ुकाकर कंठ से देंदय तक 
शब्द करते हुए थायु को फेफड़ों में भरना चादिये। इस प्रडार ' 
दोनों नथुनों से थोढ़ी-थोड़ी वायु खींचनी चादिये।_ फिर पूरी 
हवा भर जाने के बाद चार पांच सैकिन्ड तक उसे रोके रखना 
चादिये । फिर इडा साड़ी ( बाई ओर की नाड़ी ) से शनेः-श्मः 
वायु बाइर निडालनी चाहिये! इस प्राणायाम में, हवा सींचना 
उसे रोकना और निझालना तीनों कार्य स्वल्प परिमाण में ही _ 
फरने चाहिये । इस प्राणायाम का अ्रभ्यास सोते, बैठते, चलते, 
अथवा खड़े हुए किसी भी अपस्था में किया जा सकता दै। इस 
प्राणायाम का नाम उज्जायी? दै। नित्य प्रति एफ पन्‍्दे तक 
इसको करते रहने से कक प्रकोप, उदर रोग, जलोदर, सूजन, 
मदाग्नि, अजीर्ण और मेदा विकार तथा मल से उत्पन्न समस्त . 
रोगों का विनाश होता है और अग्नि भी प्रदीम दोती ६ | 
साथ दी इससे कण्ड फो नर्े मो स्वस्थ एवं सवल द्वोती दैं। 
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प्राणायाम मं० २-जिह्ला फो होट से एक अंगुल बाहर निकाल 
फेर पक्षी की चोंच के समान आकृति बनाकर बाहर से धायु 
खींचे फिर कुछ देर रोककर वाक को दोनों नलियों से धीरे-धीरे 
घादर निकाले | सुबद शाम आधे घन्टे तक इस आणायाम का 


श्र ख़ात नियन्त्रण और शारीरिक संहलन, . 


अभ्यास करना चादिए । यह्द ध्यान रहे कि शीतकाल मेँप्क , ' 
प्रकृति के मनुष्यों के लिये वर्जित दे । पित्त और वायु के छाएए “ 
दूपित हुआ फंठ इस प्राणायाम के नियमित प्रयोग से शमै-शनः .. 
ठीक हो जाता है। इसकों 'शीतकारी? प्रायायाम कहते है! - 
इस आणायाम के समग्र सुखासन से बैठकर मेरद्‌रड, गईना, . 
मस्तक सीधा और भौंद्वों के वीच में दृष्टि रखनी चादिए । । 


उपरीक्त प्राणायार्मों की क्रियाएँ बीच-बीच में न ठदरते हुई 
अर्थात्‌ लगातार करने की आवश्यक्रता नहीं। यदि अम्वास 
चीच में थोढ़ा-थोड़ा विआ्याम लेकर भो किया जायेगा, तो भी 
लाभदायक दोगा। भिन व्यक्तियों के फेफड़े अधिक कमणोर एँ 
उन्हें प्रात: उठकर दृश्करी-दुल्की दौढ़ का अभ्यास फरना चांदिए। 
जियों को श्यास सम्पस्थी सभी क्रियाएँ मासिक घ्मे, वयां 
गर्भावस्‍था में सर्वथा बन्द रखनी आवश्यक हैं । ् 


प्राणायाम द्वारा श्वास यन्त्र पर पूर्ण अधिकार दो शाने के 
उपरान्त स्व॒र साधक के लिए आगे का फाम बहुत मस्त हु. 
जाता है भापण देते समय अथवा गाते समय यद आवश्यक दे 
कि श्वास वाक्य के अन्त तक मक्ञ न हो, दम चाहें कविता पाठ, 
फट रहे हों या गा रहे हों यह लम्बाई दमारे लिए नियत खती है । 
यदि हम इस लम्बाई को जानते ईँ तो दर्मे इक्त नियत सौमा 
प्राप्त दो जाती दे शोर इम सचेत रूप से उस लम्बाई तक स्यास 
को ले जा सऊते हैं। असली कठिनाई यद दै_ कि भचेवन झ्र्प 
से जो किया हमारे शरीर छारा स्वतः दोतों रहती ड्दस्से 
जागरूकता फी स्थिति तक लाना है; उदादरण के लिप सावारस 
अवस्था में श्वास प्रश्यास की क्रिया की ओर दमाया ध्यान नदी 


आवाज सुरीली डैसे करें ३ 


होता; बह स्वतः ही होती रहती है, किन्तु आवश्यकता इस बात 
की है कि हम इस क्रिया को सचेत रूप से करें और इस पर 
अधिकार प्राप्त फरें। 


शुरू-शुरू में श्वास को रोकने में कठिनाई प्रतीत होती दे 
किन्तु यह कठिनाई मुख्यतः शारीरिक न होकर मानसिक्र कठिनाई 
हद 5३४ से अभ्यास करने पर शीघ्र ही दूर की जा 
सकती है । 


यदि श्वास को इस कठिनाई को दूर करके श्वास पर पूरी 
तरह काबू पा लिया जाय तो बाहर निकलने वाली श्वास को 
समान गति से श्रवाद्दित किया जा सकेगा । ऐसा होजाने पर 
आवाज़ में अनावश्यक उतार-चढ़ाव नहीं आयेगा । आवाज 
बीच-बीच में टूटेगी नहीं बल्कि नियमित और इच्छित रूप 
से प्रवाहित होती रदेगी। किन्तु यदि पसलियों की पेशियां 
कमजोर हैं तो श्वास के इस नियमित और इच्छित प्रभाव में 
बाधा पढड़ेगी। यदि पसलियां झटके से गिरती हैं. तो श्वास 
डुकड़ों में फेफड़ों से लिकलेगी ओर श्वास की नली के सिरे पर 
स्थित स्वरताप ( ७०८०७) 0०:०5 ) में समान रूप से कंपन नहीं 
होगा। फलंतः आवाज़ दूटी फूटी होगी। 


यहां भी शक्ति तथा सोद श्यता का भाव मुख्य दै। शक्ति 

से इमांरा तालये गठी हुईं सुडौल मांसपेशियों से नहीं दे बल्कि 

8 शक्ति से दे जो शरीर की पेशियों श्रादि को संचालित 
ती हे। 


प्रसिद्ध रूसी गायक एम० डी० मिखिल्ोव का अपने स्व॒र 
पर इतना अधिकार हैकि,जवब्‌ वे चोल्या के मांमियों का. गीत 


४६ श्वास नियस्तरण और शारीरिक संतुलन 


(अ ) काफ़ी मात्रा में श्वास | 
( व ) श्वास छोड़ने में शक्ति। 
( स ) और श्वास की ओठों की ओर गति। 


इस प्रकार सारे स्वर यन्त्र का एक बारगी प्रयोग दो जाता है। 
इसीलिए आवाज़ ठीक तौर पर निकल पाती दे । 


(२ ) जीम के पिछले हिस्से को सपाठ रखते हुए “म” की ' 
आवाज पर शुनगुनाइये, बन्द ओठों के भोतरी दिस्से पर मूँदू में 
भर जाने वाली श्वास के फम्पन का आभास होना चाहिये। 


स्वर फो बिलकुल नीचे से प्रारम्म फर एक समान गति से 
धीरे-धीरे चढ्ा कर उच्चवम शिखर पर ले जाइये ( आरोद ) फिर 
घीरे-घीरे नीचे उतार लाइये (अवरोद) | चाहेँ तो सरगम गुनगुना ' 
कर ऐसा कर सकते हैँ। क्रमशः इस अभ्यास फी अवधि यद्गाइ्ये 
ओर श्वास को लम्बा करने का प्रयास कीजिये । 


“आ+**” को नीचे से प्रारम्भ करते हुए धीरे-धीरे चढ़ाइये | 
आवाज़ फे शिखर पर पहुँच जाने पर उसे फिर एक दम से समस 


नीचे फी सतद् पर ले आइये जैसे-सा “'““सां“““साफिए ' 
एकदम ऊपर चद्ाइये। बार-धार इस अभ्यास फो दुद्राइए | 


पांच दस मिनट रोज इन अम्यार्सो फो करने से आवाणश फो 
लाम पहुंचेगा । ये अभ्यास सरल हैं. और आसानों से ०2544 
अभिप्राय समझ में क्रा सफता दे | इनका मदृत्य इस दृष्टिकोण मे 
अधिफ दूँ ऊि ये स्वर में लोच पैदा फरने और उस पर अधिकार , 
पाने में अत्यधिक सद्ायक होते हैं। बा, गायक श्रीर अमिनेवाओं 
के लिए यद्द थायश्यक देकि उनके. फण्ठ से स्वर स्पाभाविक 


आवाज्ञ सुरीली केसे करे! ड़ 


रूप से निकले । भोता अथवा दर्शक को कुभी यह आभास नहीं 
होना.चाहिए कि आवाज़ निकलने में प्रयास करना पड़ रहां ै 
अथवा कठिनाई हो रही है । 


ऊपर जो अभ्यास दिये गये हैं. वे यदि होशियारी से किए 
जांय तो साधक को यद्द अनुभव लाजमी द्ोगा कि स्वर की 
मात्रा (५०४०७ ) और शक्ति ( ०7४४ ) खबर के दो अमिन्न 
श्रज्ञ हैं। स्वर के उत्पादन में शक्ति एक आवश्यक घस्तु है जो कि 
सारी क्रिया को संचालित करतो है। इस शक्ति को प्राप्त करने 
तथा बनाये रखने के लिए स्वास्थ्य एक आवश्यक शर्ते है। अतएव 
स्व॒र साथक को चाहिए कि वह अपने स्वास्थ्य का भी पूरा-यपूरा 
ध्यान रक्खे । 





मम 


स्वर शक्ति साधन व नाद साधन. 


नाद साधन अत्यन्त उच्चकोटि की साथना है और यह प्रत्ये् 
अहितीय सद्लीतत्त के लिए आवश्यक है क्योंकि नाद फी हृद़वा 
के साय-साय दिव्य ज्ञान और शआत्म शुद्धि के लिए पद्दो एफ 
सरल, सुगम तथा विपद्शुन्य साधन है। यदि नि्यप्रति इसडी 
साधना की जाय तो इससे इतने ल्ाम हूँ कि उनको लेखनी द्वारा .. 
व्यक्त नहीं किया जा सकता । इस पुस्तक के लेखक ने स्वयं 
हसका साधन “किया, है। इसकी अतिक्रिया वर्णनावीत है धरतः 
पाठफों के लाभार्य इस साधन फा वर्णन किया जारदा है भौर 





श्रावाज़ सुरीली कैसे करें १ श्ध 


विशेष जोर दिया जाता दे कि इसकी साधना अवश्य फरें, चाहे 
समय थोड़ा ही दें । 


इस साधना की विधि भी कई हैं, उनमें से सबसे सरल यहाँ 
दी जा रही हेः-- 


सूर्योदय से पहले पूर्व दिशा की ओर मुँह करके आसन जमा 
कर बैठ जाइये | आसन जमा कर बैठने का कोई विशेष नियम 
नहीं दै, अपितु जिन्हें आराम पूर्वक जिस आसन से बैठने की 
आदत हो वे मस्तक, गर्देन, पीठ और उदर को बराबर सीधा रख 
कर, अपने शरीर को सीधा करके बैठ जायँ । तथश्चात्‌ नाभि- 
मण्डल में दृष्टि जमाकर कुछ देर तक पलक नहीं मारना चाहिए । 
नाभि स्थान सें दृष्टि और मन रखने से निःश्वांस धीरे-धीरे 
जितना कम पड़ता जायगा, मन भी उतना ही स्थिर होता जायगा । 
उस भाव से नाभि के ऊपर दृष्टि और सन लगाकर बैठने से कुछ 
दिन बाद मन स्थिर दी जायगा। मन स्थिर करते समय यदि 
थेद़ी-थेढ़ी वायु भी धारण की जाय तो नाद ध्वनि बहुत हो 
जल्दी सुनाई पइने लगेगी। पदिले भींगुर या भ्रज्ञी जैसा भि-मि 
शब्द सुनाई देगा । उसके पश्चात्‌ क्रमशः साधन करते-करते एक 
के वाद एक बंशी की ध्वनि, बादल का गर्जन, भांक फो भनकार, 
घन्टा, घड़ियाल, फरताल, तुरहदी व झदद्ग अभ्रति नाना प्रकार के 
वाद्यों के स्वर सुन पड़ेंगे । 


ऐसी ध्वनियां सुनते-सुनते शरीर रोमांचित हो जाता दे और 
कमी-कभी चक्कर सा भी आने लगता दै लेकिन साधक 
को किसी ओर भी आहृष्ट होने की आवश्यकता नहीं दे। 


६० स्वर शक्ति व नाद साधन . 


बल्कि नाद ध्वनि को सुनते-सुनते चित्त को एक लग फर फेने 
फी आवश्यकता दूँ । यदि फिर भौ ध्यान केन्द्रित ने दी तो आँस 
बन्द फरके स्थिर दीपक की छौ का ध्यान करना चाहिए। झम - 
समय स्वर या.शब्द बन्द दो जायगा और साधऊ सर्व ब्यापि' 
से मुक्त तेजोयुक्त हो अतुल आनन्द का अनुभव करेगा जो ह 
अवर्णनीय और अलेखनीय दे। ५ ४ 05४ 


नित्य प्रति नाद साथन करवे-करते बाद में उन्कारमार 
ध्यनि सुनने में आती दे, जो कि जीवन के अन्त हर जाम्रव, , 
स्वप्न 'और सुपुप्तावस्था में भी चलती द्वी रहती दे। 33 
शरीर और आत्मा स्वच्छ व शुद्धता का अनुमव फरने लगते हैं, , 
व्यक्तित्व में निखार आ जाता दे, शरीर रपस्थ रहता है, स्रमें , 
गाम्मौय और हृढ़ता एवं आत्म विश्वास की स्वर्णिमा प्रशुटित 
होती है, मानसिक पीढ़ा फा विनाश द्वोवा दै, फण्ठ नाढ़ियां - 
सबल होती हैं और चरित्र फा विफास द्वोदा दै। " 3 


कर ६१ 


स्वर प्ररिवर्तन 


बालकों की कण्ठ नली बालिकाओं को कंठ नल्ली के समान 
होती है । बचपन में इसकी लम्बाई पूर्णरूपेण मनुष्य को कंठ 
नली की लम्बाई की फेवल दो तिद्दाई होती है, क्योंकि बड़े होने 
पर स्वरतार ( ०८४ (८०:१४) बढ़ जाते हैं। लड़कियों के 
स्वर यन्त्र में जो परिवर्तन होता है, वह बहुत सूक्ष्म होता है 
ओर इसीलिये प्रतीत नहीं होता । लेकिन गहराई ओर ऊंचाई के 
विस्तार में बहुत ब्ृद्धि हो जाती है । 

अक्सर देखा जाता दै कि युवावस्था में (१८ वर्ष के लगभग) 
स्व॒र यन्त्र के बदलने पर जब विद्यार्थी तार सप्तक के स्वरों को 
लगाने में कठिनाई महसूस करता है तो वह्‌ उन पर विशेष बल 
देकर अपना अभ्यास जारी रखता छहै। इस भयक्कर भूल का 
परिणाम स्वर नष्ट करने सें चहुत सहायक होता है, अतः जहूए 
त्तक स्वर आसानी से लग सके वहीं तक लगाना चाहिए। स्वर 
परिवर्तन की अवस्था में कुछ लोगों के मत से दो साल का 
आराम अवश्य करना चाहिये। लेकिन में इसके पक्त में नहीं हूँ, 
ऐसा करने से लाभ की अपेक्ता हानि की अधिक सम्भावना है। 
स्व॒र॒ को ठीक दिशा में मोइने के लिये तया उसपर संपूर्य अधिकार 
फरने के लिये जीवन में यही तो एक समय मिलता है जो कि 
छुबारा कभी नहीं आता। पाश्चात्य विद्वान शी मैकेन्जी ने भी 
अपनी पुस्तक “नजहांधा8 ० 6 ए००७) 08०॥५" के पृष्ठ ६४५ 
पर अन्य पाश्चात्य चिद्दानों का अनुसरण करते हुए इसी बात 
पर ज़ोर दिया है कि पक्त अवस्था में सल्लोत शिक्षा बिलकुल 
चन्द्‌ करदी जाय । 


श्र स्वर परिवर्तन 


मैं मानता हूँ कि इस अवस्था में अधिक रियाउ फजा 
स्वर-भंग को आमन्त्रित करना है, लेकिन थोढ़ा-प्रोष्ठा भोर 
सुविधानुसार का रियाज्ञ आवाज्ञ को तपे हुए स्वर्ण की बए 
निखार देगा । शरीर के विमिन्न अवयवों की भांति इस अवरवा में 
कंठ-नली का भी विकास द्वोता दै और अधिक अभ्यास करने में 
इसके विकास में रुकावट पढ़ने की संभावना मनी रदतो दे, शेडिन 
इसका यद अर्थ नहीं कि उस अवस्था काल फो निरालने फे 
लिये अभ्यास न करके हम इनके विकास को रोरदें और यदि 
ऐसा करते हैँ तो हमें उन बच्चों पर भी रोक लगा देनी चादिए 
जो कि फुटबॉल आदि खेलों में दौड़फर और इसी प्रकार ड्े 
श्रन्य शारीरिक व्यायाम कर अपने शरीराज्लों का विकास फसते 
क्योंकि इसमें उन्हें चोट लग जाने फा डर दै।ए हट! 
श्रगर ऐसा द्वोने लगेगा तो परिण्यम स्वरूप मानवता फी उम्नति, 
अवरुद्ध दो जायेगी । का फ 

भारतीय मद्दान गायक पं० ओमूकारनाथ ठाछुर ने अपनी 
पुस्तक 'सक्लीवांजलि' में एक स्थान पर स्वर साधना! पर प्रकाश 
डालते हुए लिखा है कि “मेरा बाल-फंठ अतीब मधुर था ओर 
तीनों सम्र्ों में सुभिधा के साथ घूमता या। हिन्द यीवन फाते 
दी फूटे मटफे फे सदश मेरा कएठ फट गया। बह 'आवाय एतनी 
फर्श-फटु थी कि भुझे स्पयं द्वी उस पर लग्णा आतीयी। में 
क़तई गाना छोड़फर सदक, इसराज ओर द्वास्मोनियम पर ऐियाय 
करने लगा। किल्तु साथ ही मेरे गुरुवेव पं० विषूणुदिंगंवर भी 
पलुसकतर की आश्ानुसार म्राष्ठ मुहूर्त में प्रातः चार यजे वातपुरा 
ज्लेकर उनके सोने के फमरे के यादर बैठफर उनके यताये हुए मार्ग 
से मन्द्र साधना करवा रद्ा। यौच-पीय में ये मार्स दरश४ 
सूचना देते झवे थे और मैं उस पर अमल फजा था। आम मेरे 
कठ में यदि कुद्द है तो यद उसी साधना फा परिणाम दे ।, 


आवाज सुरीली केसे करें छ््३े 


घहुधा लोग गल्ले के साथ जबरदस्ती भी करते हैं और गले 
के स्तायुओं पर अधिक दवाब पड़ते रूने पर भी नीचे अथवा 
ऊँचे स्वरों ( मन्द्र सप्तक या तार सप्तक) में खूब अभ्यास 
करते हैं। यह तरीका गलत है और यह अन्घानुकरण गायन व्‌ 
गायक को विलग करते भी देखा गया है। जिस प्रकार कोई भी 
वाद्य अपनी ऊँचाई, चौड़ाई ओर चढ़ाये हुए तार की मोटाई के 
अनुसार एक विशेष स्वर तक जाता है तथा अधिक खींचने से 
तार टूट जाता है बिल्कुल चही अक्रिया हमारे गले के स्नायुओं पर 
लागू होती है । अतः ऊंचे स्वर्र का अभ्यास धीरे-धीरे द्वी बढ़ाना 
लाभप्रद है । 


आवाज़ को प्रखता-- 


बहुत से लोग सोचा फरते हैं कि अधिक ऊँचे स्व॒रों पर 
गाने का अभ्यास करने से हो आवाज़ में प्रख्ता और निखार 
आयेगा । यह गलत है ! स्नायुओं की सहन शीलता पर निर्भर 
रहकर ही हमें अभ्यास की गति निश्चित करनी चाहिए । प्रखरता 
फे लिये तो आज के विज्ञान ने अनेक यन्त्र उपलब्ध कर दिये हैं 
जैसे कि आप थदि धीमी आवाज़ में रेडियो के किसी केन्द्र से 
गा रहे होंगे तो सुनने वाला व्यक्ति इच्छानुकूल आपकी आउद्वाज़ 
तेज्ञ करके भी सुन सकता है और इसी प्रकार श्रधिक जोर से 
गा रहे होंगे तो ध्वनि नियन्त्रणकारी (४०णपाय९ (०7०) को 
थोड़ा पीछे घुमाकर काम निकाला जा सकता है । 


आवाज़ से उत्न्न लहरों की ऊँचाई ( 87ए॥7006 ) 
पर आवाज़ को प्रखस्ता का अवलम्बन है।हम एक ही स्वर 
फो मुँह कम खोलकर गायेंगे तो स्वर प्रसार (ए०7:०) कम 


६9 स्वर परिवर्तन... 


ही जायगा । अतः मन्द्र स्थरों पर मेददनत करने थालों झो 'छगमग 
१ इन्च हो मुंह खोलना चादियें। मन्द्र स्वर साधना-से आवाड 
में गम्भीरता और स्विरता के अतिरिक्त एक फैलाब ( ५०ेप्राणव ) 
भी पैदा होता है । ; हे 


पद्िले जमाने में जय कि घ्यनि वर्षक यन्त्र, उपलब्ध नहीं थे; 
सह्दीतज्ञ मदफ़िलों में दूर तक ,अपनी आवाज़ पहुंचाने के लिये 
तेज़ आवाज़ का विशेष अभ्यास करते थे ताकि उनके; गायन 
का रक्त भरी मद॒फ़िल पर जम जाय और आवाज फी घुलनी 
से अ्त्य सद्ञीतजञों फी अपेक्षा उनका 'अधिफ सम्मान दो | तैडिन 
इससे उनके स्थर में एक कर्ेशता आ जातो थी। 


आज के युग में ध्यनिवर्थक यन्‍्त्रों ()॥॥0णुशण७ ) 
या पसार द्वो जाने के कारण घुलन्दर आआवाऊ फरने फे लिये इ्त 
गायडी फी तरह व्पनी आवाज्ञ का माधु्य नष्ट फर्ने की 
आवश्यकता नहीं है। हां, आवाज में आकृतिक युलन्दी दो ती 
कोई थात नहीं शरीर उसे कम करने फी भो आआयश्यद॒वा नशे 
अन्यया यददी आवाज घुटी-युटी सी द्वो जायगी । 


शआध्राज्ञ के प्रकार--- 


पुरुष की आवाज विशेषतः दोअऊकार की है ।-एझ तो दस 
( 0055 ) और दूसरी देनर ( ८7०7), इसी _प्रदार 'सी की 
आपाछ के भी दो प्रकार हैं, एड तो फोट्राल्टो (2०४:7०) 
ओर दूसरी सोप्रानों ( 55णगा0 )। 368 शआपाज गाल 
पुरुषों फे लिये दास्मोनियम फा फाले चौथे में फाले पॉचिये का 
स्थर अधिक अनुवूल झता है। पर्या्ू आवाज पमे पुर 


आवाज सुरीली कैसे करें ! ह्श्‌ 


के लिये पहिले काले से दूसरे, काले-तक कोई मी स्वर उपयोगी 
रहता है । घ 


8655 और 4८४०३ के मध्य को आवाज़ को (868 7०7०) 
बेरीटोन कहते हैं, इस आवाज़ की श्रकृति 8655 जितनी गहरी 
ओर बज़नदार नहीं होती अपितु 8०७ से कुछ ऊँची और 
थोड़ी मृद्ुता लिये हुए होती है । 


. ज्यों की 00४०)० आवाज़ इृढ होती है, किन्तु 
फोमल्ता का थोड़ा अभाव रहता है। इस आवाज़ के लिए काले 
तीपरे परदे से काले चौथे तक के बीच याले स्वर अनुकूल रहते हैं। 
50०० आवाज़ तीहण और ऊँची होती दे, जिसकी स्वर- 
मर्यादा पहिले सफेद से पहिले काले तक द्वोती है । (०068(० 
और 80छथ्या० के साथ मेटा सोप्रानो आवाज है और इसकी 
स्वर मर्यादा काले चौथे और काले पाँचवें तक है । 


- पपरोक्त आंकड़े स्वर साधकों की विशेषतया ध्यान में रखने 
चाहिये, क्योंकि प्रारम्भिक ज्ञातत्य बातों पर द्वी जीवन की साक्ष 
अवलम्बित रहती है । 


* ई६ 


स्वर के अम्यास 


गायकों को स्वर मीठा और गायन के अनुकूल यनाने हे 
लिए नित्यप्रति कुछ स्वराभ्यास करना भी उतना ही आवश्यक दै 
जितना कि भोजन करना । एक बात और-ये अम्पास झुद ही 
काल तक के लिए नहीं दूँ श्रपितु जीवन मर फे लिए हैँ याद में 
आप इनके इतने अभ्यस्त हो जायेंगे जितना कि एक १६लयान 
नित्य प्रति कसरत करने का। आपकी अरवध्था कितनी मीं फयों 
न द्वो जाये, लेकिन ये अभ्यास बरायर जारी रहेंगे । 


प्राठःकाल सूर्योदय से पहिले निव्नत्त द्वोझर शानपूरा लेख्ए , 
घैठ जाइये। जिन लोगों फो तानपूरा मिलाना न चाता हो, 
जबरदस्ती उसे मिलाने फी व्यर्य चेष्टा कर अपनी योग्यता फरा 
परिचय न हें अन्यया स्पर बजाय ठोक दोोने के धीरे-धीरे धतना 
भर्टा ओर येसुरा दो जायगा कि विश्य का फोई भी सक्दीत- 
चिकित्सक उसको ठीक ने कर सक्ेया । ऐसी दा में तानपूरे $ 
सीन तायें को तो इतार देना चादिए और फेप्ल एक वार अपने 
साधारण स्पर फी ऊंचाई नीचाई के अमुपात से मिल्ना तैमा 
चाहिए । जिनफ्रे पास तानपूरा न दो, ये इफ्तारा अथवा, 
दारमोनियम का ए स्पर सोलझर भी फाम भला मगते है। 
ज्ञेकित यया सम्मय स्पर साथक फे पास तानपूरे फा द्वीना अति 
आवश्यरु दे । 


फमरे में धूपवत्ती या अगस्यस्दन 'फी सुगस्ध एसी जाव 
हो और मी अच्छा, स्योंझि इससे वित्त-श्नृतियां स्थिर दो 
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हृदय स्वच्छता, भाचुकता तथा कोमलता का अनुभव करता है । 
अब स्वर फो कुछ देर तक छेड़ते रहिये--आप देखेंगे क्रि उस 
वातावरण में हृदय गाने को स्वयं उद्दे ललित हो उठता दै। यदि 
ऐसा होने लगे तो समझ लीजिये कि आपके अन्दर कलात्मकता 
का बीजारोपण हो चुका है| 


अभ्यास १--अपने वाद के प्रवाहित स्वर में मुँह बन्द करके 
नाक फे स्वर में स्वर मिलाइये | कुछ देर यही क्रिया दोहराते 
रहिये जब तक कि आपको पूरा विश्वास न हो जाय किस्वर में 
खर ऐसा मिल गया जैसे कि दूध में पानी । चेष्टा यह फरिये कि 
एक सांस में अधिक से अधिक देर तक जमा जाय | लेफिन इसका 
अथथ यह भी नहीं कि स्वर को आप इतना लम्बा खींचें कि उसमें 
फपन पैदा हो जाय, फटने छूगे, तोखापन आजाय अथवा गले 
की नसों में दर्द होने लग जाय | बल्कि आराम और आखानी से 
जितना लम्बा स्वर खिंच सके उतना ही खींचिये ताकि पद्ज गले 
में अपना एक रास्ता कायम करले ! ठीक उसी प्रकार जिस प्रकार 
कि रेतीली ज़मीन या वाल पर पानी डाल देने से, कुछ दूर बहकर 
वह सूख जाता है और अपनी एक दरार बना लेता है । फिर उस 
जगह पर दोबारा पानी डाला जाय तो वह उसी दरार में होकर 
बहता है, इधर-उधर नहीं जाता । इसी प्रकार आपका पड़ज हृदू 
सम्भ के अनुसार हो जायगा ओऔर उसकी मघुरिमा बजाय 
इधर-उधर फैलने के एकत्रित हो जायगी; मंच पर प्रदर्शन के समय 
पड़ज लगते ही लोग स्वरसागर में ड्बकर खोजायेंगे । मुद्दाविरा 


तो आपने सुना दी दोगा--अरे साहब पड़ज लगते ही मजा 
आा गया !! 


- अभ्यास २-पांच मिनिट तक पहिला 'अभ्यास-करने के बाद 
नाऊ के स्वर से द्वी रे, ग, स, प, ध, नि, सां स्वर्रों पर दो-दो 


हर स्वर के अम्यास 


मिनिट तक गुजन करिये। ध्यान रखिये, आपको स्वर शान नये 
तो इन्हें न फरिये। * ५६“ 4 ०3६ 
>. अभ्यास ३--ऊपर के पढ़ज अर्थात्‌ सां पर जाऊर रुक जाएपे 
ओर ऋमशः उसी गति से लौट आहइये। अब कुछ क्षण विभाम 
लोजिये। ह ॥! 
अभ्यास ४--मध्य पढ़ज पर कू' शब्द बोलिये। जय एमर्ग 
सफ़ाई दृ्टिगोचर होने लगे तो एकदम पंचम के स्वर में इसी 
शब्द को बोलिये और उसके याद तार सप्तऊ के सो में । जैसे- 
3 आस सदन दम खिल कदज रत की जिलिमि मन कलर किक तलाक जज अटल > अआमअः2 
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इस क्रम को पांच मिनिट कर सऊते हैं। फिर थोड़ा विभाग 
लेकर नं० ४ के अभ्यास को तैयार द्वो जाइये । हे 

अभ्यास »--पढ़ज पर 'कू! फी बजाय अप 'थो! शब्द योलिये 
ओर उसके बाद तार पढ़ज पर योलिये अर्थात्‌ सा से सां तर 
'ओ' कद्धते हुए मीए द्वारा जाइये । गैसे-- 


आओ 
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जो लोग मंद्र सप्तर के पंचम तश जा सरते दो ये इस झग्यतत 
की इस प्रफार करें:-- 
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अभ्यास ६-- 
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तीम मिनिठ तक इसे करने के पश्चात्‌ थोड़ी देर के लिये लेट 
फर आराम फरें। इसी प्रकार उपयुक्त अभ्यास क्रम नित्य प्रति 
चलाते रहें | एक माह के अन्दर ही आपको अपनी ध्यनि में 


परिवर्तन दिखाई देगा | 


अक्सर देखा गया दे कि शिक्षक गण विद्यार्थी को अत्येक 
स्वर पर खूब ज़ोर देकर गवाते हैं या अभ्यास करने को बाध्य 
करते हैं। यह तरीका आवाज़ के लिये भयंकर सिद्ध होता है। अतः 
कोई भी व्यक्ति गले पर अधिक ज़ोर देकर किसी प्रकार का अभ्यास 
न फरें। अभ्यास करते-फरते आवाज़ स्वयं तेज़ हो जायगी । 
यहाँ मैंने जो अभ्यास दिये हैं वे केवल स्थर को मधुर करने की 
शृष्टि से दिये हैं न कि गायन के विविध अन्लों का रियाज करने 
के लिये। सफल गायक बनने के लिये कण्ठ सल्जीत के विविध 
अभ्या्सों की एक अलग ही पुस्तक लिखी जायगी। 


स्वर के अन्य अभ्यास जो कि गायन के विद्यार्थी नित्यप्रति 
फरते दवों वे उपयुक्ति अभ्यासों से अलग ही करें न कि इनमें उनका 
सम्रावेश फरें । 


वक्ताओं के लिये--- 


बिना किसी साञ्ञ के आ्रातःकाल माक के स्वर से पांच मिनिट 
शगावार गुनगुना लिया करें और दिल में, दस बार किसी:मी 


७३ स्वर के धम्पास 
समय सुविधा से निम्नलिखित घाक्य फो जल्दी से जहदी मो 


लिया करें:-- शक ' 
शाटीतूटेतोटंकूा 
इससे आपकी भाषा में आश्चर्यजनक सप्टता, पर्व शोर 
आजायगा। इस याकक्‍्य फा अभ्यास होजाय तो इसे करना चादिये* 
'द्ावादीदीवूबूटेदेबोतोटंटंकूकू! ; 
इन यावयों की गति स्पष्ट रूप से जितनी आप येद्ा सर, 
उतना दी लामप्रद होगा । 


मन्द्र साथना पर पं० ओोमूकारनाथ ठाकुर 
के निजी अनचुमव--- ४25 
प्रातःकाल सूर्योदय के पूर्ष अपने स्वर का जो पढ़ज दो। श्स 
पढ़ज से मंद्र में नीचे से नीये जद्ां तक आवास जा, सके | 
बद्दां पर फण्ठ स्थिर फरके दीर्घ समय तक उस स्पर का प्लुवोशर 
किया जार । मिन्म-मिन्‍्न शारीरिक शक्ति फे अतुसार तथा 
फंठस्थित ध्यन्युसादक नाढ़ियों (ए०८४ (॥0709) की एचनाजुभार , 
आम फा स्पर भिन्‍न-मिन्‍न हो सफता दे। सामान्य रुप से 
अपने मध्य पड़ज से कम से क्रम पांच स्थर मन्द्र में चायाठ री 
सके, ऐसी मर्यादा बांधकर दी मध्यप्रंण निरियत छिया जाय। 
ढाले स्वर से गाने याले झुछ लोग ऊँसे र्यर याणे अपने शिप्यों . 
को भी दाले स्वर से गाने फे लिये याध्य फरते दें, भौर एस प्रराए 
स्थामायिक प्रह्मति विगद़ने से मूल्ययान आयाज नष्ट द्वोगावी दे 
ऐसी समी हृफ्टियों फो ध्यान में रखकर दी मंद्र साथना फ्रो जायें 
अपने मध्य पढ़ज के नीचे मिनझ्ा स्पर मन्‍द पढ़ने ( सारण) 
को क्षणा सभ्ता हो, थे फम से कम (४ मिनिट और ऋषिश मे 
अधिफ बाधा घण्टा तफ मस्द्र फे पढल पर ढण्ठ को स्पिर करें। , 


आवाज सुरीली डैसे करें छ्र 


अ्रकार, आकार, इंकार, उकार, ओकार इत्यादि स्वरों से उसका 
उच्चार किया जाये। अकारादि भिन्‍त-भिन्‍न उच्चारों के समय 
फरठ में कुछ परिवर्तन होते हैं, गिनसे फेफड़ों पर, श्वास नी 
पर एवं उदर पर सिन्‍न-मिन्‍्न परिणास दोते हैं । पदज पर कम से 
फेम पांच सिनिट और अधिक से अधिक दस मिनट तक रिपभ 
को स्थिर करें । उसी क्रम से गान्धार, सध्यम, घैवत, निपाद को 
एक-एक करके स्थिर करते हुए मध्य पडज तक पहुंचा जाये। 
इसके बाद--9, २, १, ६, ३, ८ आदिक मात्राओं से निवद्ध वानों 
फा अभ्याप्त किया जाये । और भिन्न-भिन्न रागों में मिनन्‍त-भिन्‍्न 
अलंकारों को क्ठ में बिठाया जाय । तान क्रिया के अभ्यास के 
समय रुचि अनुसार और समयानुसार भिन्न-भिन्न रागों का 
उपयोग किया जाये। अकारादि स्वर-समूहों का पड़जादि सन्नीत 
स्॒र्रो के साथ उच्ार करने के अभ्यास से भावानुकूल नाद की 
अभिव्यंजना करने की क्षमता आजाती है । 
मन्द्र साधना के पश्चात्‌ और गाने के अभ्यास के बाद 
वियार्थी यद्‌ सदैव ध्यान रखें कि तत्काल ताल मिश्री की एक 
इली मुँद्द में डाल ली जाय। इससे कण्ठ और ध्वन्युसादक 
नाढ़ियाँ ( ४००४ (॥००७ ) जिनमें खुश्को पैदा हुईं द्वोगी, वे 
ल्व्प और तर हो जायेंगी। पंद्रद बीस मिनद पश्चात्त्‌ 
धबले हुए दूध में एक चम्मच घी और मिश्री डालकर पचन के 
भजुसार पी जाएऐ' | संभव हो तो बादाम का हलुआ बनाकर उस 
पर से यद घी वाला दूध पी लिया जाये। यदि संभव न हो तो 
इंथ बादाम घिसकर (पीसकर नहीं) दूध में मिलाकर पी लिये जाएं । 
भन्द्र साधन के सम्बन्ध में इतना कद्दने के बाद फंठ, फेफड़े, 


धाती श्वास नलिका उद्र भाग इत्यादि के सम्बन्ध में भो छुछ 
5 देना उचित है । 


प्र स्व॒रके श्रम्यास 7 


सामान्यतः यद्द लोक वाक्‍्यता ई कि गायऊों को ध्यायाम कई 
फरना चाहिये, क्रिन्तु चंद धारणा वात्तविक तत्य पर आषाए 
नहीं दै। यदि मुके निजी अनुभव के बल पर फदने का अविद् 
दो, तो मैं कद सकता हूं कि में नित्य प्रति लगातार सवा पन्‍्दे दा 
साढ़े साव सो डण्ड लगाया फरता या और आउ-झाद मी 
तक पैरने का मेरा अभ्यास था। साथ, ही मुझे कुश्ती पर मे 
शीक् रद्दा । फलस्वरूप विश्य विजयी पदलचान गाता के भरता 
में खेलने का और उनसे भी-थोड़ी.तालीम पाने का मुझे छौमास 
मिला दै। छाती में बल न हो, श्वासोच्छयास स्याधीन मद 
तो चांदित आवाज़ लग नहीं सकती, लगाने के लिये गन भौ 
उड्दयन नहीं फरेंगा। कसरतमाद्ध मनुप्य मनोधृत्ति से सजद 
सद्गयर्य का पालन करने में बल पाता है, बल्कि पिपय फे परत 
अ्रनिच्छा सी रखता है और गान-विद्या में ब्रद्मर्य का परत 
एक अनिवार्य शर्त दै। इन सभी दृष्टि विन्दुओं से में यद प्‌ 
सकता हूँ कि मान क्रिया फी झुशलता फे लिये दस गान में 
प्रभाव पैदा करने के लिये व्यायाम ' और प्राणायाम दो, 
ही फरना जरूरो है। व्यायाम और , प्राणायाम दोगोंदी पर 
साथ सघ जायें, ऐसे मेरी राय में दो व्यायाम दैं+एक समन 
सूर्य नमस्कार और दूसरा तैरना। जिन्हें इन दो में में गिसी 
फी भी अनुकूलवा न हो, ये अपनी शक्ति फे 'अनुसार हा 
बैठक लगाएं. और प्राणायाम फरलें। यीगिफ प्राणायाम , ४ 
सक्नीवोपथोगी प्रा्यायाम में फोई पिरोप अन्तर नहीं रे 220, 
सप्लीतोपयोगी प्राणायाम में ऋ्मशः झधिराधिक छुम्मछ शिया 
णाय। उिन्तु जय प्राशायाम डिया जाय, तय सिद्धासने ६ 
आएद दोरर ही किया जाय | 


शआवाज्ञ सुरीली कैसे करें १ छ३्‌ 


मन्द्र साधना के समय और गाते समय भी दो आसन 
प्रशस्त माने हैं--एक घीरासन, जिसमें बांया घुटना मोड़कर, 
उसी ऐड़ी से गुह्म और शुद्धा के बीच के स्थान को दवा कर 
दाहिना घुटना खड़ा रक्खा जाता है | श्वासोच्छवास की भ्रक्रिया 
के लिये यह आसन डचित माना गया है। दूसरा आसन 
सिद्धासन है, इसमें भो वांयी ऐड़ी को सुह्य और गुदा के बीच 
में दवाकर दाहिना पैर बांई पिंडली पर चढ़ाकर बैठा जाता है । 
'समवायशिरोमीव!ः--इस वचनानुसार सीधे-रीढ़ का कोई हिस्सा 
भुकने न पाये--इस प्रकार बैठकर आसन जमाया जाये। गाते 
समय गर्दन इधर उधर धूमती रह, लेकिन मन्द्र साधना के समय 
'हलु ( ठुद्डी ) कण्ठदेश में लगाकर द्वी साधना की जाए । 


इस प्रकार की साधना भी एक्र प्रकार से यौगिक साधना 
ही है। बल्कि यौमिक क्रिया में तो मनःस्थैय के लिये बड़े अभ्यास 
करने पढ़ते है, जब कि सबन्नीत में अनायास मन स्थिर द्वो 
जाता है। यदि साधक साधना के अवसर पर अकार उकारादि 
स्॒रों पर स्थिर होते समय ओकार का दीथ॑े उच्चार करने के 
बाद मुख बन्दू करले ओर ओम” के 'मू! का दो्धकाल तक 
बन्द मुख से उच्चारण करे, तो उससे मस्तक प्रदेश में एक प्रकार 
ही मनममाहट पैदा होगी, जिससे उस प्रदेश के अविकसित 
विभाग खुल जायेंगे । ढुनियां भर की 77४००ध९७ ( शक्तियां ) 
भानव मस्तिष्क में ही सन्निद्दित हैं। उनके विकास से ब्रह्म ओर 
म्क्वांड का दर्शन भी सहज हो जाने की संभावना है ।? 


छ्छ 


स्वर को सुन्दर बनाने मं 


सहायक. -... 
प्राकृतिक साधन : 


७-१5. 
._ मानव शरीर का प्रकृति से सहुत गदरा सम्बन्ध है। हम कर, 
ऐसे युग में रद्द रहे हैं. जबकि मनुष्य ने प्रह्ति के पहुठ मरे 
रहस्यों फो खोल फर रख दिया दे ओर प्रक्मत के गूदुतम निफमे 
का ज्ञान प्राप्त कर लेने के बाद उसे अपने अजुफूल कर लिया हैं। 
प्रहनि में श्रनेक ऐसे तत्व यिखरे पढ़े हैं. जो इमारी स्वर मापन 
में सद्वायक सिद्ध हो सकते हैं । साथ दी अनेक ऐसे तय भो ६ 
जो दमारे स्वर फो द्वानि पहुंचाते है। इन दोनों प्रशार फे करों 
फा सम्यकू झ्ञान एक स्वर साधक के लिए निवान्त आया ६। 


स्वच्छ वायु--- 

स्वच्छ वायु स्वास्य फे लिए मितमी श्रावस्‍्यक दै खो 
ही स्वर के लिए भी है। स्पच्छ यायु में प्राणायाग फरने 
से फेफड़े मजबूत द्वोते हैं और स्पर यंत्र फो यंत्र पहुंचता ई। 
णद्दँ तक सम्मव हो सके अति प्रोतःझाल उठझर स्मष्छ गरायु मे 
दहलना चाहिए । श्यास इमेशा नाऊ से लेनी घादिए। ध्यान एँ 
प्राणायाम फे समस्त अभ्यास सुझी योर साफ दवा मे 
होने चादिए। 
झोत-- ५ 
डिसी याग में सूरदिय से पूर्व जाऊर पम्प, चमेश्री; जि 
शुलाय अयवा फमल फे फूलों की गसाशा फरिये ओर इनमेंस 


+ 





आधाज़ सुरीली कैसे करें ज्ड्‌ 


जैसे ही कोई फूल मिल जायें, उनके ऊपर रात्रि के पड़े हुए ओस 
बिन्दुओं को उदच्चली से ले लेकर गले पर मलिये और चाटिये भी; 
इससे ऊँखी आवाज़ (तार सप्तक की ध्वनि) निकालने में आपको 
बढ़ी सहूलियत मिलेगी ओर आवाज़ का फटना या उसमें दरारों 
का पढ़ना समूल नष्ट हो जायगा । 
जत-- 

स्वर साधक को चाहिए कि पानी का जितना अधिक उपयोग 
कर सके, करे | पानी जहाँ तक हो सके उबला हुआ हो । भारी 
पानी ( प्र&३ए५ ए४८० ) स्वर पर घुरा प्रभाव डालता है । 
नासिकी द्वारा पानी-- 


यह अभ्यास स्वर नलिका के लिये एक वरदान सममना 
चाहिये ! इसको नित्य प्रति करने में अधिक समय नहीं लगता । 
शौच से आकर जिस समय मुँह आदि साफ़ करें उस समय इस 
क्रिया को कर सकते हैं। जाड़ों में हल्के गर्म जल ओर गर्मियों सें 
शौतल्न जत्न का प्रयोग करना चाहिये । कुए का ताज़ा पानी प्राप्त 
हो सके तो और भी उत्तम है 


एक कहोरी में 
पानी लेकर नाक से 
क्गाकर|उसी प्रकार 
पीने की फोशिश 
करिये जिस प्रकार 
कि मुँहसे पीते हैं । 
प्रारम्भ सें यह कार्य 
देखने में और करने 
में बहुत असुविधा- 
जनक और विचित्र 





छ६ स्वर फो सुन्दर बनाने में सहायक प्राइतिक साधन. 


लगेगा किन्तु एक सप्राद के बाद ही बिना इस क्रिया के झाप रई 


भी नहीं सकेंगे | दो तीन दिन तक नाक से पानी पद़ाने ऊ. 
पश्चात्‌ नाक के अन्दर कुछ दलचल द्वोगी जैसा फ़ि नदी में महाते 
समय फभी-फभो नाफ में पानी चले जाने से दोती है, मम्तु पद 
दिनों बाद यह मी बन्द दो जायेगो और भाप अपने स्पर में एड 
आश्चर्यजनक सफाई ओर गोलाई पायेंगे। पानी को मात्रा पीरे- 


घीरे पूरे एफ छोटे ग्लास तक घढ़ाई जासमती हैं ) 


इस क्रिया फो करने वालों को जीवन मर जुफाम फी शिशायत 
नहीं होगी इसड्री गारण्टी दे और एक मक्जीतत्त फी फमी जुराम 
न दो तो यद्द उ्सके शरीर और स्वर के लिए यरदान ही दै 


ऊर्मि सस्‍्नान!-- 

गर्मा के दिनों में क्रिसो नदी पर जाहये और सारे शरीर पर 
बड़वे सेल फो मालिश करके पानी फे प्न्‍्दर घुसिय और उसमें 
ये णाइये । ध्यान रखिये कि पानी की सन्‌ ठोऐी से ऊपर भे ए 
महक पूरे गले तफ ही रे । तत्पध्चात्‌ परज को हमारग परिये 
ओर उसझे याद धीरें-धीरं मी द्वारा तार पहश़ण ल्गाएये। श्रीय 


में फिसी भी स्वर पर न टहरें । जैसे सा सां। झुछ देर तश इस 
क्रिया फे परयात््‌ त्तार पढ़ण से मध्य पढ़म इसी प्रजार सगाएये 


जैसे सा सा । दस मिनिट बाद आपडो अरप्गे स्वर में काटी 
परियर्तन हृष्टिगोचर दोगा । अय आप शुद स्परों में थारोहापरोई * 
भी फर सझते हैं। इस प्रद्ार ऊर्मि स्वान ऐी किया आया परटे 
रोस फरने एने में म्यर में लगोलापन आआजायगा धया आरा 
ओर मधुएा भी झाजायगी । 


शावाज़ सुरीली कैसे करें ! छ्छ 








ऊर्मि स्नान के पश्चात्‌ थोड़ा हल्का गर्म दूध ले लिया जाय तो 
ओर भी अच्छा है। समुद्र के आसपास रहने वाले लोगों को 


ऊर्मि समान समुद्र की लहरों में ही करना चाहिये और वह नदी 
की लहरों से अविक लाभदायक सिद्ध होगा । 
वाष्प स्तान- 


चाप्प स्नान 
शरीर के बि- 
भिन्न अच्ठों को 
सहायता पहुँ- 
चाते हैं और 
इनके द्वारा 
बहुत से रोग 
भी दूर किये 
जाते है स्वस्थ 
व्यक्ति भी 
इनका प्रयोग 
करें तो उन्हें 
चहुत लाभ 
पहुँचता जी । 
यहाँ एक विशेष 
वाष्पस्नानका ४ 





ण्द स्वर सो सुन्दर बनाने मैं सहायक प्राकृतिझ सापन 


विवरण दिया गया है, जो गले और स्वर फो विरोप झुप 
सद्दायता पहुँचाता ई ) 


भाष के यर्तन को बैंच या कुर्सो के ऊपर एक तस्ते पर एसि 
अर सर तथा गर्दन में उस समय तक भाष दीजिये जय वर पसीन 
न निउलने लगे । स्नान लेते समय शरीर को अच्दी तरदईएर ऐ 
बख या फम्बल से ढक लीजिये, जिसमें द्योफए भाप चासानी' 
बाहर न निकल सके । यह स्नान आवश्यकतानुसार १५ मिनद 
आध घण्टे तक लिया जा सकता (। एक यर्तेन फी भाष समा! 
दोने फे पूर्ष द्वी दूसरे तैयार यर्तम की भाष पहुँचानी चाहिए! 


स्नान फे उपरान्त पसीने फो पोंद कर शरीर के ऊपरी भा 
फ्ो अच्छी रद पोंछ फर ढक देना चाहिए । 


स्नान गले के तमाम दौपों को दूर फरता दै और रे! 
हुए स्वर फो खोलने में मदद पहुँचाता है । 


कन्द्रा पोप-.. 


आप जिस स्थान पर झूते हैं यदि उसके निमट कोई एंड्रा 
गुम्पद, तहखाना था छुआं दो, जहां श्रापको आवाण पूरी मर! 
गूंज सके तो ऐसे स्थान पर जाफर ऊँचे स्वर में गाइगे हमर! 
पुकारिये। स्वर की मिन्‍्न-मिन्‍्न ऊँच्ेन्‍्मीने स्वष्ट पर शाइर 
अभ्यास कौजिये। तया अपनी आवाज कौ गूँज फो ध्यानपूर्क 
मुनिये | इस अभ्यास से आवाऊ में यूँग पैदा होती दै सया भें 
प्रतिध्यनि आप मुनते हैं. मद एक अ्रडार छा मनोपैशानिस 
उपचार दै। यदि आपको ऊपर शिया फोई साथम प्राप्व न | 


आवाज सुरीली कैसे करें १ ६ 


सक्के तो किसी घने जद्गल में चले जाइये और स्थर को भिन्न-मित्र 
ऊँचे नीचे स्तर पर लाकर अभ्यास कीजिये। यह भी सम्भव न 
हो तो किसी पक्की मिट्टो के घड़े में मुंह डाल कर गाइएं। 


यदि ये अभ्यास सावधानी तथा नियमित रूप से किए जाँय 
तो इनसे आवाज़ में गूँज पैदा हो जायेगी तथा स्वर वराशे 
हुए निकलेंगे । 


दाढ़ी का विकास--- 


एक स्वर सम्बन्धी प्रामाणिक पुस्तक में मैंने पढ़ा था कि दाढ़ी 
के बाल बढ़े हुए रखने से स्वर माधुर्य में विकास होता है | यद्द 
फथन लगता तो हास्यास्पद्‌ है किन्तु किसी वैज्ञानिक तथ्य की 
ख्रोज के उपरान्त लेखक ने ऐसा लिखा हो, यदद भी हो सकता है। 
और फिर है भी यह सरल चीज़ ! चाहें तो पाठक इसका भी 
भ्योग करके देखें । 


गर्दन व्यायाम-- . 


खुली हवा में नित्य प्रति प्रातःकाल के समय गरदन व्यायाम 
निम्न विधि से कीजिए । 


बे नं० १-दोनों हाथ पीछे को ओर फमर पर बंधे रखकर, 
सामने से कमर से थोड़ा कुकिए; अनंतर दोनों हाथों को एक साथ 
नित्य के चीचे सीधा ले जाएं। इससे कंधे आप ही ऊपर उलेंगे, 
इसके पश्चात्‌ सिर को दायें और यांये घुमाना चाहिए । 

में० २-दोनों हथेलियों को ललाट पर रखकर तथा सांस 
रोककर सिर क्रो जितना बने पोछे ढकेलने और सिर से प्रति-शक्ति 


झक स्वर को सुद्दर बनाने में सहायक प्राहतिर सापने 


लगाकर सिर फो पीछे न जाने देने का यया संमन् उिन्लु सापत/ 
प्रयत्न करना चादिए । 

सं० ३-दोनों पंजों की पझड़ नीचे मुद्ी गईन पर रस गलत 
को नीचे दवाने का और दयी हुई गन फो भरसझ कपर झामे 
का सायकाश प्रसन्न करना चादहिए। 





(चित्र नें १) 


सं? ४--छेयल सिर फो दाई 
ओर से थाई 'ओर फिर यांई ओोर 
से दांई ओर घफ्राकार घुमाना 
चादियें। 


नें० ४--गईम 'आगे झुझाकर 
अपनी दाती देखिए, कुछ देर इस 
सिति में रहकर ऊपर गर्दन करके 
आकाश को झार देखिए वसश्चात्‌ 
छुद्ध देर आराम कर गरदन यांपे 
आर दांए' इमी प्ररार ठद्र-ठददए 
कर फरते रहिए । 





आवाज सुरीली कैसे करें १ पर 


ध्यान रखिए, प्रत्येक स्थिति में शरीर सीधा रहेगा और 
हाथ पीछे । «. 


इन आसनों की करके गले पर ऊपर से नीचे की ओर 
उद्वत्रियों के सिरों को हल्के हाथ से फिर लेना चाहिए । 





शा भर 


परहेज़ और इलाज - 


४०९३,०८२० 
मानव शरीर एक जीवघारी ( 0हपांआा) ऐस सिरे 
शरीर फे सिमिनन अक्ठ अनिवार्य रूप से एम दूसरे पर प्रमाव ह 
डालते हैं। यदि आपको पेट को शिकायत दै तो उसके साथ- 
साथ सर दर्द होना तथा आंखों में जलन द्वोगा स्वाभाषिस दे।. 
यदि आप ज्यर से पीड़ित हैं. तो आपके शरीर के समल कह 
शिपिल दो जाते हैं. और ज्यर के यढू जाने पर आप यद़माने 
लगते हैँ। कहने का तालयय यद्द दे मि हमारे शरीर फे सामान्य 
स्वास्थ्य फा प्रभाव एमारे स्थर पर पढ़ना स्थाभाषि *ै। यदि दमाए 
स्पासण्य ठीऊ नहीं है तो हमारी आ्रायाश स्वतः दी भारी हर 
शियिल पढ़ जाती एै। हसी प्रकार यदि एमारा मानसिक घास्थ्य 
दौक नहीं दे वो दमारा स्वर भी ठौरू नदीं रद सऊेगा। 


स्वर साधक के लिये यद्द परमायश्यक हे रझि उसझा सन चझीर 
शरीर दोनों पूर्णरूपेण स्वस्थ रहें। शरीर को दिस मझार सतत 
राय जा सस्ता है, इसे यिस्तार में यदलाने पी आपस्वम्शा 
यदां नहीं दे, क्योंकि साथारणतः पलेझ व्यक्ति स्पास्य डे 
साधारण नियमों से परिचित दे। यहां स्पर साथसें के लिये 
कुछ पिरोप यातें यतक्ाई जाती दें, मिन्‍दें जानना बस भिये , 
मितान्त आपरयऊ दे । 

यद ते। दें मल्ो मांति समझ दी लेमा घादिए हि इ्मार 
सपास्य का इमारे स्पर पर पढ़ा असर पढ़ता है; टिल्द साथी 
हुमें बद मी जानना चादिए हि ये गौनसी चीड़े दें सो गाए 
साथऊ के लिये विशेष रुप से द्वानिषद है ! 


श्रावाज्ञ सुरीली कैसे करें ! प३े 


सर का शत्र-- 

स्वर का भयद्वर शत्रु है जुकाम, सर्दी जिससे प्रायः हम सभी 
परिचित हैं। जुकाम भी दो प्रकार का होता है। एक होता है 
साधारण ( (0४४०४ ) जुकाम ओर दूसरा पुराना ( टशाणगां० ) 
जुकाम । साधारण जुकाम आमतौर से सभी को कभी न कमी 
होता रहता है और प्रायः बिना औपधि के स्थय' दो-तीन दिन 
में ठीक भी हो जाता है, किन्तु (2४7०४८०) जुकाम एक गम्भीर 
वस्तु है। यह प्रायः साधारण जुकाम के विगड़ जाने पर होता दे । 


स्वर साधक को चाहिए कि वह जुकाम से बचने का भरसक 
प्रयत्न करे। जुकाम हो जाने पर लापरवाही न करके फौरन 
उसका इलार्ज करे । बार-बार जुकाम लगने से आवाज़ 
खराब हो जाती है, इसलिए कोशिश यह की जानी चाहिए 
कि जुकाम हो द्वी नहीं। यहां जुकाम लगने के कुछ कारण 
दिये जाते हैं, जिनका ध्यान रखने से जुकाम से बचाव हो 
सकता है। 


(१ ) जाड़ों में शरीर का तापमान थायु मण्डल के तापमान 

अधिक रहता है अतएवं यदिं शरीर को खुला रहने दिया 

जाय तो सर्दी लग सकती दे । सीने और गले को विशेष रूप 
से रक्षा की जानी चाहिए । 


(२) गरम कमरे से एकद्स ठण्ड में आने से अर्थात्‌ एक 
दम से तापमान परिवर्तन करने से जुकाम लग जाता है । 
. (३) ओस में सोने या रहने से । 
(४) गरमी के मौसम में ज्यादा ठंडी चीज़ें खाने से । 


घर परऐश और इलाज | 


(५ ) किसी भी प्रकार शरीर की तापमान महमे पौ श। 
पर अनावश्यक दवाय डालने से । । 


( (॥०गां० ) पुराना जुद्धाम होने पर विशेष साथधा 
की जरूरत पहनी हूँ । ऐसी स्थिति में झिसी डाबटर से पराम 
लेकर रोग को मिटाना चादिये अन्यथा यद्ू कमी झापे रह 
फो ठीक नहीं द्वोने देगा । । 

जुकाम ठीक फरने के लिये निम्नलिखित मुस्या इस हि 
दिया जारहा है कि ये उायटरी दयाओं की अपेश्ता सला पड़ता 
और प्रस्येफ व्यक्ति इसझ प्रयोग फर सउता है । 


मिर्च, पीपल, हरएइ, बढ़ा, ऑँयला, शज्य, धनिय 
जीरा और सेंथा नमझ--थे दस ययाहयां प्रत्येऊ एर-ए% तीर 
पारा $ तोजे, सनन्‍्धक २ तोले, लोद भस्म ३ तोजे, मुह १ 
लावा ८ तोले और फालीमिय ४ तोले। इन सम देगा्षी १ 
परी के दूध में पीसरुर $-६ रची फ्री गोलियां बना सीमिये। 


सर्दी जुह्म फी थोड़ी सी रिफ्रायन द्वोने पर इन गोरटि 
को शफ-एक करफे दिन भर में ४०४ गोलियां मुँह में एयर 
चूमते जाइये, इसमे जुद्भमम ढठीफ द्वो कारयेगा और गशा सा 
रहगा। 
सुपिर वाघ-- 

गायरों को फूक के याजे ( सुपि: पाथ ) झमी महों पगा* 
चादिये। देखा जाता दे कि मनोरंजन के दिए बहुपा गायः 
अधथया ह्यर साथऊ यांसुरी, माउयश्ो गन, कक्वारमेंट, मैकसीरयन 
शहनाई और अन्य इसी प्रसार के पूरक झे मार्गों फो पशा-+६ 
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बजाया करते हैं, यह बहुत ही हानिकारक सिद्ध होते हैं। प्रमाण 
के लिये मधुर स्वर में अलापिये, कुछ ही देर बाद थोड़ी सी देर 
चांसुरी चजाइये और उसे रखकर फिर पूर्ववत्त मुँह से अलापिये । 
आप देखेंगे कि स्वर की सारी मधुरता नष्ट होकर इसमें ककेशता 
ञ्ञा जाती है । 


इसके विपरीत सुपिर वाद्यों को सुनना स्थर साधक के लिये 
परम आवश्यक है, क्‍योंकि गला सुपिर वाद्यों का अथवा सुपिर 
चाद्य गले का एक दूसरा रूप है, अतः सुपिर बाद्यों करे प्रोग्राममों 
फो कभी नहीं छोड़ना चाहिए । 


हिचकी--- 


का हिचकी यूँ तो मामूली चीज़ है, किन्तु स्वर साधक की इससे 
विशेष सावधान रहना चादिये | हिचकी का सीधा असर हमारे 
स्वर यन्त्र पर पढ़ता है। थदि हिचकी अधिक समय तक रह 
जाय तो उससे स्वर यन्त्र को द्वानि पहुँचती है । अतएव दिचकी 
यदि शीघ्र शान्त न हो तो सांस रोककर प्राणायाम करने से 
हिचकी फ़ोरन शान्त हो जाती दे था फिर बिजौरे या नीबू के 
दो तोले रस में ३ मारे नमक मिलाकर पिलाने से हिचकी शांत 
ही जायेगी। दिचकी आने पर फौरन पानी पीने से भी कमी- 
“कमी लाभ होता है । 


भोजन--- 
स्वर-साधक को अपने दैनिक भोजन पर ध्यान रखना बहुत 


आवश्यक है। सदैव यह ध्यान रखना चाहिए कि मोजन मुलायम 
श्रोर शक्ति वर्धक हो । अधिक गर्म या अधिक ठरझडा भोजन . 


घ्६ परद्देन और इलाव ' 


भी नहीं करना चादिये। तेज मसालेदार घटपदे भोत्य पशाई * 
भी निपिद्ध हैं। वेश मिर्च, खटाई, अचार भी स्वर के ऐिएा 

देते हैं। बाऊार दो बनी तेल और मनसति पी फो भौरेंतो' 
बिल्युल दो नहीं खानी चादिये। शुद्ध थी यदि प्राप्त न होंरे - 
शुद्ध तैल का उचित मात्रा में प्रयोग करना दी टीऊ है । 


मांसाद्वारी व्यक्तियों फे लिये दिएन फा गोरत अभ्या एवा है| 
क्योंकि अन्य भडार के गोश्त मुस्किल्त ओर देर से पगने पाहे 
होते हैं। सलाद भी फ़ायदेमन्द्र है। लेफिन जहां सथ हो मे ' 
मांस के सेवन का त्याग करना दी ओ्रेप्तरुर है। गदुत में स्थानों 
ओर प्रदेशों तथा देशों में तो मांस का इतना अधिक प्रथशन है 
कि इसको छोड़ना असम्भव दे । लेफिन स्पस्माधुर्य फो एपया ऐ 
निमित्त यदि इस पर विचार कर लिया जाय मो यई्‌ स्याग पढ़ी 
आसानी से हो सकता दे । हमारे प्राचोन प्रन्यों घर रा्ों में 
आयुर्षेदाचार्य तथा शास्रड्गमारों छा भी यद्वी मत पग्मा जाता दपि 
आमिप मोजन से आवाज घोरें-पीरे फर्रा होगी जावी है शी 
उस सूर्म गति फा अनुभव फोई मो व्यक्ति गहीं फर समता। 
ऐसी यातों के प्रभाव से परिणाम यदि शुसन्त दी शाग दी एप 
तय सो प्रत्येफ स्यक्ति अपनी आदत शत्यी में.सुभार के 
अतः आरायारया के कथनामसुप्तार चलना दी असर होगा। 
ओर किर मांस साने से मल्मार्गों झा छार्थभाए दूता 
दो जाता दे और शारेर मछ तया विपर से मर शाता दे । 
प्रत्येंड प्राणी के शरोर में निर्माण और भ्यंस की किपाई 
हमेशा चलती रहती हैं। लाल रक्त शरीर से विमिस्न भागों हैं 
दोपर ग्तों को से जाता दे छीर पिपाक्त गैस, सुतझोशागु ध्यार 
लेझर क्षौटता ऐै। यद मल रियो के जरिए सभ्र मार्गों में 
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' पहुंचकर स्वेद, मूत्र, श्लेप्मा आदि के साथ बाहर निकला करता दे । 
शिर में प्रवाहित होने वाले रक्त की हरएक बूँद और प्राणी के 
शरीर का दर एक खण्ड विषाक्त मलों से भरा रहता है । इसलिए 
मांस खाने वालों को अपने शरीर के मलके अलावा खाये हुए 
मांस में के मल को भी बाहर निकालना पढ़ता है जो मल मार्गों के 
लिए कठिन होता है । 


आमिप-निरामिप भोजन के प्रभाव की जानकारी हम जीव 
जंतुओं से करें तो उससे भी बहुत वड़ा सबक मिल सकता दै। 
सबवे प्रथम हंस कोयल और कौवा को द्वी देखते हैं; कोयल सदैव 
धघान्य और फलों पर ही अपना निर्वाह फरती, देखी जाती दै 
जबकि फौवा सदैव मांस की तलाश में रहता है। दोनों के स्वर 
आपस में कितने भिन्न हैं यद्द्‌ प्रत्येक को भली-भांति विद्त है। 
धसी प्रकार तोता, मैना, कबूतर, मोर और पपीहा आदि अधिकांश 
धान्य और फल्लों का भोजन करते देखे जाते हैं, इनके विपरीत, 
गिद्ध, चोल्न और उल्ल, आदि पक्ती जो कि अधिकांश मांस पर 
ही निर्वाह करते हैं, का उदाहरण भी लिया जा सकता है । 


आजकल इटली सद्गत में जो प्रगति कर रद्दा है उसका एक 
मात्र कारण भी यही है कि वहां के लोग निरामिप बनते जारहे हैँ 
और हमारे यहां के लोग तो अपनी सम्यता के विपरीत भी 
भामिप भोजन की ओर ही बढ़ते देखे जाते हैं, क्‍योंकि ऐसे 
अनुसरण को ये नई सभ्यता का अद्ज मानकर चलते हैं। 


श्रावाज के लिये पके फल अत्यन्त फ्रायदेमन्द हैं और ये शीघर 
ही इज़म हो जाते हैं। सब तरह के सूखे फल, विशेषकर खाने के , 
बाद लेने में, बहुत ही दहानिकारक हैं और पाचन रस को सोख ,' 

हैं। भोजन के समय थोड़ी मात्रा में पेय भी लिया जा 


झड़ फटे और इलाज 


सकता दै। सोजन में नियमितता भी खहुत आयश्यड है और 
इसऊा भ्यान प्रत्येक स्थर साथऊ फो पिरोप रूप से रसना यातियि। 


खाना खाने के याद कितनी देर माना चादिये यह वालय में 
भोजन ओर मेंदा शक्ति पर निर्भर करता £। वैसे तो झामगीर . 
से नाखा के दो घन्टे याद, दोपहर फे मोजन फे तीन परटे बाद 
आर हल्के भोजन फे डेदू घण्टे परचाम्‌ गाया जा सस्ता दूँ । 


नशीले पदार्थ-- | 
नशीले पदार्थों का स्पर पर क्या प्रभाव पढ्ता एै या उसी 
वर विचार झिया जायेगा । ॥ 


जाँच फरने पर यद परिणाम निकला है झि नरीज्ी गलुर्षो 
में शक्ति पर्था विज्ञइुल्त नही दोती । तय इनझा शारीरिए 
क्रियाओं पर कया अपर होता है? फ्ेयल इतना ही हि गर्मी 
पैदा दोती है, शरीर में इनके फुँचते ही एड मझार या दाइ 
उ्यप्न द्वोठा है जोकि संपूर्ण शरीर में फैल जाता है। यई गर्ी 
तशिक द्वोंती हैँ जा कि शीय दी समाम होडर निगशा कोर 
शिक्िक्ता इपन्न फरती है। अन्य यह परिणाम मिम्शा हि 
नरो से फोई लाम नहीं दोता, फेयल आआपरय ता पहने पर शणिर 
जोश लाया जा मज़ता है जोडि यहुत ही मेंहगा पढ़ता है। श्र 
में शिविलता था जाती है और अन्त में बिना नरो फे उसमें 
फद्धाता और फम्पन फी मात्रा, यद जाती है । 

मैंने देरगा है कि जय नरो की याद झाठी दे तो एमारे मप८ 
युवद्ध मारतीय चल चित्रों के स्पर्गय गायक सहगल गा अन्प 
ऐैसे कलाडायें झा दद्माहरखय पेरा करते हैं. शिनडे णीपन में नगे ' 
सा प्रायस्य रहा हो और फिर भी उनके स्यर में कोई शिफिरिदा 
या किसी प्रणर फी कसी न मालूम पढ़ती हो सेरिल मेरे मित्र 
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ऐसे व्यक्तियों के जीवन की बहुमुखी दशा को ही देख या जान 
सके हैं, फिन्तु वे उनकी आन्तरिक अवस्था से नितांत अनिमभिश्ष 
रहते हैं | कदाचित वे यह नहीं समझ पाते कि शराब अथवा अन्य 
मादक हत्यों के अभाव में ऐसे कलाकारों की क्‍या स्थिति होती थी 
तथा है और इस व्यसन ने उनकी आयु पर क्या प्रभाव डाला 
अथवा उनकी सृत्यु किस अक्रार हुई १ जहां तक मैंने ऐसे जीवन को 
देखा है तो यही पाया है कि नशा धीरे-धीरे शरीर पर अपना 
इतना अधिकार कर लेता है कि यदि एक दिन भी न किया जाय 
वो स्वर का निकलना तो अलग बात रही, आदमी कहीं चल-फिर 
भी नहीं सकता और मृतप्राय सा हो जाता है। आधुनिक कई 
ऐसे कलाकारों के साथ मैं रद्दा हूं जिन पर कि यह बात पूर्ण रूपेण 
आज भी घटित होती है। ऐसे लोगों की सत्यु भी बढ़ी पीड़ा 
से होती है । | 

मोटे रुप में नशे से निम्न लिखित चार हानियां प्रत्यक्ष 
दृष्टिगोचर होती हैं । 

१--नशे से ताज़मी और भोताओं को प्रफुल्लित करने वाली 
शक्ति नष्ट हो जाती है ) 

२-्वर की शक्ति को नशा धघीरे-धौरे समाप्त कर देता है। 

३-स्वर यन्त्र के कोमल तन्तुओं को नशा इतना कमज़ोर 
कर देता हे कि वे साधारण ठन्ड भी बर्दास्त नहीं कर सकते। 

(“अधिक नशा करने से कक और स्वर में एक प्रकार की 
फकशता आजातो है जिसे कि अभ्यस्त कान शीघ्र ही पहिचान 
। 


किसी भी रूप में क्‍यों न सह्दी नशा प्रत्येक दशा में 
शान्कारक है। 


६5: 
स्वर भेदूं पर कण्ठ सुधारक कुछ 
सअनुमृत प्रथोग 


३600 


स्व॒र-मेद ६ प्रकार का द्वोता है; यथा बातज, पित्तज, कफर 
सन्निपातज, क्षयर्ज तथा भेदज । बातज स्वए-पेद॑ में रोः 
की आवाज़ गधे के समान फटी हुई हो जातो है तथा उसके भेः 
झुख, मूत्र और मल काले दो जाते हैं। ' 


,.  पित्तज स्वर-भेद में रोगी को बोलते समय गले में का 
होता है तथा उसके नेत्र, मुख, मूत्र और मल पीले द्वो जाते हैं. 


प्‌ 


कर्फज स्वर मैंद में रोगी निरंतर कफ से गले के धअवरूदध: दो 
के कारण धीरे-धीरे बोलता दहै। स्वर को लगातार बोतते समः 
बार-बार कफ़ नि्गंशना पड़ता दे तथा दिन में सूर्य राश्मियों से 
कफ के कट कर कम हो जाने से कुछ अधिक धोलता है। 


त्रिदोपज स्वर-मेद में उपयुक्त दीनों दोषों फे लक्षण विद्यमा 

रहते हैं। ऋषियों ने,इस स्वए-मेद को शअसाध्य कद्दा है। ज्ञयः 

स्वर-मेद में रोगी. के वोलते समय सुख से घुआ जैसा निकालत 
,दै अथवा शब्द न द्वो जाते हैं। . .., 


. , मैदज स्वर भेद में रोगी बहुत देर से गले के भीतर ही 
बोलता दे जो कि अन्य व्यक्तियों फी समझ में नदी आता।,गला 
 फफसेलिप्तसा ता दै। - - 
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:- चषय रोगी, बृद्ध तथा दुर्वल मनुष्य का स्वर भेद, बहुत दिलों 
का पुराना अथवा,जन्म जात;त्वर-मेद, मेदस्वी ब्यक्ति का स्वर- 
भेद तथा त्रिदोपज स्वर-भेद असाध्य होता दै । 


, थात जस्य॑ स्वस्भेद में नमक मिश्रित, तैल्न का, पित्तज स्वर- 
भेद में शहद और घी के मिश्रण का और कफज स्वर-मेद में 
चार तथा चरपरे पदार्थों से युक्त शहद का कंबल धारण करना 
चाहिये। अर्थात्‌ ग्रास के रूप में मुँह में रखकर पदार्थ को घीरे- 
धीरे चूसना चाहिये । कवल घारण करने से गले, तालु, जिह्ना 
तथा दन्तमूलों में स्थित हुआ कफ़ निकल जाता है ओर स्वर 
तत्ाल ठीक हो जाता है | वातज स्वर-सेद में धी तथा सांसरस 
के साथ भाव खाना चादिये और कुछ गर्म जल पीना चाहिये । 
पिचज स्व॒र-भेद में आलस्य का त्याग करके दूध और पानी तथा 
भी प्रीना चाहिये और कफ़ज स्वर-भेद में पीपल, पीपलामूल, 
काली मिच तथा सोंठ इन सब के चूर्ण को गौमूत्र के साथ 
पीना चाहिये। 


है ञ्र २६ 
ब्राक्षी बचाउभया बासा पिप्पली मधुसंखुता। 


अस्य प्रयोगात्सप्ताहत किन्नर सह गीयते ॥ 
५ हु “भाव प्रकाश 
 माषाथे--बच मीठो, दर्‌ढ काबुली, अडसे के पत्ते, छोटी 
पीपल सब ओपधियों की संमान भाग लेकर कूट छानकर शीशी 
में रखलें। इस चूर्ण में से डेढ़ माशे से तीन माशे तक शहद के 
साथ दिन में फम से कम दो बार और अधिक से अधिक चार 
बार प्रयोग करें। यदि.इस औपधि का नियमित कुछ दिनों तक 


ध्र्‌ स्वर भेद पर कंठ सुधारक कुछ अ्रनुभूत प्रयोग , 


प्रयोग किया जाये तो स्वर सम्बन्धी समस्त व्याधियों का निश्चय 
ही नाश दोंगा। आवाज़ मघुर और साफ हो जायेगी! 


टथ हर हर 
चब्याम्लवेद सकडुमय तिंतडीक कासीसजीरक तु गाद 
हने समांशीः । चूर्ण गुड़ प्रमृदितं त्िसुर्गंध युक्त' बैसर्य 
पीनस कफ़ारुचिपु प्रशस्तम॥ “शद | 


भाषार्थ--चव्य, अम्लवेत, सोंठ, कालीमिय॑, पीपल, इमली, 
फसीस, जीरा, बंशलोचन, चित्रक, दालचीनी, तेजपात, छोटी- 
इलायची सब औपधियों को समान भाग लेकर, छूट छान के 
चूर्ण बना लिया जाय। इस चूर्ण से दुगनी मात्रा में पुराना गुड़ 
लेकर डेढ़ माशे प्रमाण की गोक्षियां बना क्षेनी चादिये। मुषह 
शाम एक-एक गोली मुह में डालकर चूसनी, चाहिये 'अयवो एक 
घूट गुमगुने जज्ञ के साथ मी ले सकते हैं। इन गोलियों के 
प्रयोग से आयाज़ का बेसुरापन, फफ-खांसी, पीनस 'अरुचि झादि 
व्याधियों का निश्चय रूप से नाश द्वोता है, यह एक उत्तम शाक्षीय 
आयुर्वेदिक योग है । 


अर र् 2 


कालीमिर्च १ दोले, मुलटी १ तोला, मिश्री हे ढोले 'वीनों 
वस्तुओं का बारीक चूण!ं यनाकर किसी फांच के पात्र में रस 
लीजिये। इसमें से दो-दो माशे चूर्ण शद्दद में मिलाकर प्रात, 
दोपहर सया शाम को लेना चादिये । इसके प्रयोग से सांसी+ 
श्वास, स्वस-भेद तथा नजला आदि के समस्त रोग दूर होठे हैँ। 
यह योग आयुर्वेद के प्रसिद्ध प्रन्य “चरफ! से किया गया द्दै। 


आवाज़ सुरीली कैसे करें १ धरे 


न ४. दर 


बच पीपल अरु बावचो, मि्चे छुलीजन पास । 
शहद मिलाकर चाटिये, कंठ कोकिला सान ॥ 


९ है श 
कस्तूरी, छोटी इलायची, लौंग और वंशलोचन इन सब के 
घूए को मधु तथा धी मिलाकर अवलेहन फरने से उम्र स्वस्भेद्‌ 
तया जिह्ना स्तम्भ ( हकलाना ) दूर द्वो जाता है । 


टर ८ टर् 0 


छोटी कटेरी १०० तोले, पीपल की जड़ ५० तोले, चित्रक २५ 
तौले तथा दशमूल की औपधियां २५ तोले लेकर ४१२ तोले जल 
में पकाचे | जब पकते-पकते ६४ तोले जल शेष रह जाये तो उसे 
पन्न में छानकर उसमें क्वाथ से आधी मात्रा में पुराना शुद 
डालकर अवलेह के समान पकावे । जब अवलेह पैयार दो जाय 
तो उसमें पीपल का चूर्ण ८ तोले, त्रिजात ( दाल चीनी, छोटी 
श्लायची, तेजपात ) का चूर्ण ८ तोले, कालीमिय का चूणे १ 
तोला तथा शहद ४ ठोले मिलादें । इसे हाजमा शक्ति के अनुसार 
सेवन फरने से प्रतिश्याय, खांसो, श्वास तथा अन्य गन्ने के रोग 
नए्ठ हो जाते हैं। 


रु 0 ट ट 


भआम का सूखा बौर ३ तो०, सत्व मुलहटी ३ तो०ण, आमला 
२वो०, चनकवाव १ तो०, छोटो इलायची के बीज ९ तो०, 
परियारी १ तोौ०, मिश्री ४ तो० इन सब का चूर्ण कर, कपड़े में 
धानकर उस चूर्ए को बीज निकाले हुए काले सुनककों में अच्छी 
दझ घोटना चाहिये; फिर उसकी चने के प्रमाण की गोलियाँ 


ध्छ स्वर मेद पर कंठ सुधारक कुछ अ्जुमूत प्रयोग .... 


बना लेनी चाहिए । इन गोलियों में से एक-एक गोली दो-दो दे 
के अन्तर से मुँह में रखने से खाँसी मिटती ,है, कण्ठ शुद्ध 
होता दे और आवाज़ सुरीली तथा मधुर हो जाती है । 

भ् हर है रद 

बेर के पत्तों को छुगदी में सेवा नमक मिलाकर ४म लुखी * 

फो घी में तल कर खिलाने से स्वर भंग, श्वास तथा खांसी न 
द्वोती दे । २5 

5 टर् ८ ९ 


_. गोभी के पत्ते और डालियों को पानी में ओटाकेर उस क्याय 
में शहदद मिलाकर पिलाने से स्वरभंग दूर होता दे । 


04 ट 5 0६ 
भोजन के पश्चात्‌ घी में काली मिर्च का चूर्ण मिलाकर 
पिलाने से स्वर भंग मिटता है । 
2९ ट्ररग प्‌ 4 


ब्राद्यी, गोरखमुण्डो, बच, सोॉंठ और पीपल इनके समान 
भाग चूर्ण को मधु फे साथ सेवन करने से एक संप्ताद में ही सवए 
में अन्तर भतीत होने लगता दे । 
> > है 


माद्यी के १० तोले चूर्ण में वसचर का बादाम रोगन मिज्ञाकर 
उसमें ढाई-ढाई तोले खीरा, खरबूजा, वरबूज़ा और कड़ी के बोर" 
की गिरी, छोटी इलायची के चीज £ वोला, फालोमिय एफ वोला, 
इनका चूर्ण मिलाकर सुरक्षित रखलें। इसमें से ३ मारो को मार, 
प्रतिदिन घराय के दूध के साथ सेवन करने से थोड़े दी दिने में 


+ ”. आवाज सुरीली कैसे करें १ घ्श्‌ 


हृदय और मस्तिष्क की शक्ति वढ़ जाती है तथा स्मरण शक्ति को 
चृद्धि होती है और वाणी कोमल व मधुर हो जावी है | , 
ब्मे र् टर है जप 
: : ब्क्मी का रस एक सेर ओर गौ घृत एक पाव रखलें, फिर 
चमेली के फूल, हल्दी, कूट, निसोथ ओर दरड़ प्रत्येक एक-एक 
तोले एवं पीपल, बायविदज्, सेवा नमक, मिश्री और बच प्रत्येक 
तीन-तीन माशे, कुछ मोटा चूण करके १६ गुने जल में मंद-मंद 
अग्नि पर पफावें, चतुर्थीश अर्थात्‌ चौथाई रह जाने पर उतार लें । 
(फिर उसमें उक्त न्राद्मी का रस तथा गौ घृत मिलाकर मन्द अग्नि 
पर घृत पाक की विधि से ( केवल घी की मात्रा शेप रहने पर) घृत 
तैयार करके किसी कांच के वर्तन में सुरक्षित रखले'। इसमें से 
चूल के अनुसार मिश्री या दूध के साथ सेवन करने से स्वर मधुर 
दोजावा है एवं स्मरण शक्ति बढ़ जाती है। 
मद >< १ रु 
..* जल अद्जी के पत्तों को घी में तत कर खिलाने से स्थर भंग 
दूर होता है। 
थर् >( हर ट 
अरनी के फूलों को पीसकर चूर्ें बना ले । तीन माशे चूरों 
“नित्य प्रातःकाल व सायंकाल सेवन करें और उसके ऊपर गाय का 
दूध पीवें। इससे एक सप्ताह में स्वर भंग नष्ट हो जाता दै तथा 
' स्वर में तेज़ी आ जाती है । 
[हद जद रे के ञ्र 
लता पस्तूरी का धूम्रपान करके भी स्वर भुंग ठीक कर 
सकते हैँ। गे हि 


६६ स्वर भेद पर कंठ सुघारक कुछ अ्रनुभूत प्रयोग ह 


अर भर हु ५ । 
स्वर भंग रोग में मुन्डी की जड़ को चबाने से अथवा मुख्हो 
के पत्तों को पान में रखकर खाने से शीघ्र उपकार द्वोता है। वोता- 
मैना आदि पत्तियों को सुडी के पत्तों का चूर्ण उनके भोजन में 
मिलाकर खिलाने से उनका स्वर अति उच द्वो जाता है। 
>्‌ >< रद हर 


सफेद गुजा के धृ'घची के पत्तों को चबाने और उसके रस 
को धीरे-धीरे निगलने से स्वर मंग के रोगी को बहुत क्ाभ 
पहुंचता है । बच 
८ > भर > 
श्रजवाइन १ तोला, इल्दी १ तोला, चौता घाल १ वोला, 
जवाखार ९ तो०, आमला १ तो० इन सब ओऔपधियों फो भारीऊ 
' चूर्ण करके काड़े में छानें, शदद और थी असमान (बराबर नदी) 
के साथ १ से ३ माशे तक प्रातः तथा सार्यकाल ले । 
24 रे ८ टथ 
शुद्ध गंधक २ वोला, शुद्ध पाया ९ वोला इनकी कजली थनाओें 
किए शुद्ध मीठा विष दो तोला, भुना सुद्दागा २ तोला, मरीच * 
तोला, चब्य २ तोला, चित्रक छाल र तोला इनका कपडंद्वन घूर्ख 
करके उपरोक्त कजली मिलाकर अदरक फे रस के साथ खरल करके 
२ रत्ी प्रमाण की गोलियाँ बनावें । १ गोली जके फे साथ प्रावः 
तथा सायंफाल लेने से स्वस्मंग मष्ट द्वोठा दे । 


आवाज़ सुरीली कैसे करें १ ध्७छ 


यूनानी प्रयोग-- 


१--आम का बौर (छाया में सुखाया हुआ) १ तोले, काली 
मिर्च १ तोले मिश्री २ तोले। तीनों ओपधियों फो कूट छानकर 
एक साफ शीशी- में भरलें । प्रातःकाल अभ्यास करते समय थोड़ा- 
थोड़ा चूर्ण तीन-चार बार मुँह में डालते रहें । इसके प्रयोग से 
श्रावाज् फोयल के समान मघुर होजाती दे । वद्द आवाज जो कि 
ऊँचे स्वर अर्थात्‌ तार सप्तक में काम नहीं करती, इस चूर्ण के 
प्रयोग से ठीक-ठीक काम करने लगती है। थद्द नुसखा प्राचीन 
समय के एक अनुभवी गायक द्वारा प्राप्त हुआ है। 


२-अदरक की एक बड़ी गांठ लेकर डसे अन्दर से कुछ खाली 
कर लीजिये, तसश्चात्‌ उसमें हींग और सेंधा नमक पीस कर 
भर दीजिये | फिर उस पर कपड़ा लपेट कर गुधे हुए आटे को 
उसके ऊपर चढ़ा दीजिये और आग में दे दीजिये । सुर्ख होजाने 
के बाद उस गोले को निकाल लीजिये। उस अदरक के भुर्चे 
को भोड़ा-थोढ़ा खाने से चल्रमी तथा नज़ले से बिगढ़ा हुआ 
गला साक् और शुद्ध दो जायेगा । 


३--बनछशा, उन्नाव, खत्मी, बीदाना, कालीमिच, सोंफ, 
मुनवका इन सब चीज़ों को ३-३ साशे लेकर जुशांदे के रूप में 
पीने से गला मघुर और सुरीला बन जाता दै। जुशांदा मिश्री 
अथवा शहद डालकर पीना चादिये | 


घ्पर स्वर भेद पर कंठ सुधारक कुछ श्नुमूत प्रयोग 


४-यदि किसी कारण से आपका' गला घैठ गया दैतो 
कवाबचीनी मुह में डालिये, ऐसा करने से आपका गल्ला शर्विया 
खुल जायेगा। कब्ाब चीनो एक औपधि दे जो साथाएशवया 
पंसारियों के यहां मिल जाती है। 


स्व॒र-साथक के लिये जितना मद्ल अभ्यास : का है. उतना 
ही परहेज का भी है। यदि एक ओर आप अभ्यास करते 
जायें और दूसरो ओर खाने-यीने और सर्दी जुकाम का परदेंश 
न करें तो अम्यास से कोई लाम न दोगा।। अतः फण्ठ को 
सुरीला करने के लिये दोनों चीजें साथ--साथ चलती 
चाहिये । 


चुसखे किसी योग्य व्यक्ति अथवा वैद्य के -निरीक्षण में ही 


सैयार करामे चादिये ताकि किसी अशुद्ध या ग़लत चीज के 
समावेश का खतरा न रहे । 


ध्६ हु 


टान्सिव्स और स्वर 


का 


अक्सर देखा जाता दूँ कि टान्सिल्स ( ताल मल प्रदाह ) से 
अनेक व्यक्ति पीड़ित रहते हैं। यह रोग कई प्रकार से होजाता है। 
एक तो बचपन में अधिक वर्फ का सेवन करने से इसका स्थायित्व 
हो जाता है, दूसरे पिठृजन्य रोग चले आने से भो यह बीमारी 
हो जाया करती है, तीसरे बाल्यावस्था की छुसंगति में पढ़कर 
अधिक हस्तमैथुन आदि से भी दान्सिल्स पैदा हो जाते हैं और 
योवनऊाल में कोई भी गर्म या ठण्डी चौज़ साथ-साथ लेने पर 
यह उभर आते हैं । 


टान्सिल्स से बचने के लिये लोग अनेक उपचार करते हैं और 
५४४ प्रतिशत व्यक्ति उनका ऑपरेशन करवा कर उनको समूल नष्ट 
कर देते हैं, किन्तु गायकों के लिये यह बड़ी दुविधाजनक वात हो 
जाती है कि दान्सिल्स का ऑपरेशन कराना ठीक है अथवा नहीं । 
मेरे पास ऐसी शंक्राओं के अनेक पत्र आ चुके हैँ। शंका यही 
होती है कि टान्सिल्स के ऑपरेशन से कहीं स्वर पर तो आंच 
नहीं आयेगी ? डाक्टर लोग इस विपय में निरुत्तर होते हैं, अतः 
डिसी गायक के लिये तो टान्सिल्स बहुत बड़ी समस्या बन जाते हैं 
ऑफ््रेशन न कराने की दशा में टान्सिल्स समय-समय पर 
, झलकर कप्ट देते रहते हैं क्योंकि एक बार के फूले हुए टान्सिल्स 


' स्वतः ही ठीक होने में कम से कम एक सप्ताद लेते दै। इस बीच. 


गायक अपने सब्नीत का अभ्यास नहीं कर पाते । जहाँ-तहाँ के 
“पदर्शनों को भी स्थगित कर देना पड़ता है ! भाषणऊर्ताओं 
भी बोलते में अत्यन्त कठिनाई का सामना करना पड़ता है 


१५० सन्सिल्स और स्वर 


समय प्रदाद् होने पर भी बहुत से व्यक्ति विशेष अपने कार्यक्रम 
स्थगिन नहीं कर पाते, अतः टान्सिल्स का रोग निरन्तर अपना 
चिक्रास करता चला जाता दै। | 


टान्सिल्स का ऑपरेशन करवा देने के याद तीन प्रतिशत 
व्यक्तियों की आवाज़ ज्यों की स्यों रदतो दै अन्यया स्वर माधुर्य नष्ट... 
हो जाने का भय रहता है अतः गायकों फो तो आपरेशन फी ' 
कल्पना तब तक छोड़ देनी चादिये जत्र॒तक कि किसी वैज्ञानिक « 
उपकरण के द्वारा शल्य चिकित्सा में आवाज़ बिगड़ जाने 
का खतरा न रहे । । 


दोमियोपैथी के एक विशेषज्ञ ने तो "“टान्सिल्स और उनडी 
रक्षा” नामक पुस्तक लिखकर बल देकर यद प्रमाणित फरने फी 
चेष्टा फी है कि टान्सिल्स का प्राकृतिक उपचार दी भ्रेयस्कर है। , 
उनका कथन है कि किसी भो रोग को वाद्य दृष्टि से तुस्त दी 
शल्य क्रिया अथवा अन्य चिकित्सा द्वास नष्ट कर देने फी 
सोचना मूर्खता पूर्ण बात दे। प्रत्येक रोग को अन्दर से धीरे- 
धीरे समूल नप्ट कर देना द्वी जीवन के लिये लामफारी 
द्ोवा है । 


देखा जाय तो उपरोक्त कथन में सफलता फे अत्माय स़प्द 
हष्टिगोचर होते हैं। एक छोटी सी फुसीया फोड़े को ही 


ले लोजिये । मान लीजिये आज आपके शरीर पर फोई , 


फुसी उठती है. और आप दूसरे द्वी दिन उसे किसी डाकटरो 
दबा द्वारा वैठाने में सफल हो जाते हैं तो यद न सममिये कि 
वद्द समूल नप्ट द्ोगई, बल्कि उस कुंसी से निकलने वाला मवाद 
जो कि आपने याह्य रूप से ढक दिया है, शरीर के अन्य किसी 


श्रावाज् सुरीली कैसे करें ! १२१ 


हिस्से पर निकल कर अपना कार्य पूरा कर लेगा और उसकी इस 
क्रिया से आप अनमभिज्ञ रहेंगे। इसी प्रकार टॉन्सिल्स के एक 
दिन के आपरेशन द्वारा भी उसके समूल नष्ट होने की कल्पना 
भ्रमयुक्त दे क्‍यों कि टान्सिल्स की गांठों में से नियम और समया- 
भुसार बेकार का मवाद निकलता रहता है। अनेक डाक्टर 
तो टान्सिल्स रहने देने के पक्ष में हैं। उनका कद्दना दै कि 
टन्सिल्स वाले व्यक्ति को कैन्सर तथा इसी प्रकार की अन्य 
भयंकर बीमारियों का सामना नहीं करना पड़ता, किसी विशेष 
परिध्थिति में हो जाये' तो दूसरी बात है । 


मेरी दृष्टि से उपरोक्त तथ्यों में प्रामाशिकरता दृष्टिगोचर 
होती मो है शरीर नहीं भी। किन्तु टान्सिल्स के विलम्धित 
गति के प्राकृतिक उपचार को हो मैं अद्धा की दृष्टि से देखता हूँ 
और इसी सम्बन्ध के कुछ अ्रयोगों को भी यहां लिख देने की 
भावश्यकता सममता हूँ। प्रयोगों को बैर्यता से अपनाया गया 
तो मुझे विश्वास है कि सुरीले समाज को इसमें आश्चर्यजनक 
सफलता मिलेगी ! 


१-प्दि आपको अक्सर टान्सिल्स से पीड़ित दोना पढ़ता है, 
तो खाना खाने के पश्चात्‌ दोनों समय नमक के गरारे फरिए | 
इसें सफलता आप एक वर्ष पश्चात्‌ देखेंगे । 

*-5ही, खट्टी चीज़ें तथा सैल का प्रयोग भूल कर भी न करें | 

३--थी में तली हुई चीज़ें जहां वक हो म खाइये और गर्म दथा 
ठण्डी चीज़ें एक साथ फभी न लीजिये | 

६--जिन लोगों फो टान्सिल्स कभी-कभी होते हैं, उनको चाहिए 
किवफ्े का प्रयोग यदाकदा ही परिस्थितिवश करें । अक्सर देखा 


श्व्च शन्सिल्स और स्वर 


जाता है कि वर्क का पानी अथवा- शरबत आदि- पीने के 
पश्चात्‌ लोग ग्लास में बचे हुए वर्फ के डुबढ़े व्यर्य फेंक देने 
के लालच से झुँह् में र्खऋर चूसने-लग जाते हैं, ऐसा इन 
से टान्सिल्स कं बहुत चल मिलता है । हर 


४६--टान्सिक्स हो जाने की दुशा में अथवा उसका अदाह प्रारंभ 
होने के लक्षणों में टान्सिल्स के समा होजाने तक निन्‍्य 
प्रति प्रात्ःकाल कुल्ला करने के परचात्त्‌ आँगूठे से काम की 
ऊपर की ओर थोड़ा दवा देना चादिए । 9५५ 


६--गूलर की राख को दर्द की अप॒स्था में सूर्यास्त के . समय 
गले पर मल लेना चादिए। हि पर 


टान्सिल्स व अन्य दोपों पर होमियोपैयिक प्रयोग-- 


चिकित्सा का प्राहृतिक विधान द्वोमियोपैथी का आविष्कार 
१६ वीं शताव्दि के आरन्‍्म में जर्मनी के डावटर सैमूयेल दैनिगेत 
में किया । इस पद्धति का सिद्धान्त है, जीवन शर्ति को मय 
बनामा ताकि शरीर में द्वोने वाला रोग सर न उठा सके | जह- 
बादी इसमें कम विश्वास रखते हैँ. क्योंकि इसडी. ओपधियां 
सूचरम शक्ति सम्पन्न द्वोदी हैं । नह 


यह चिकित्सा लाक्षणिक होती दे, पिशेपतः मानसिद् लकी 
पर आधारित। इसलिये मिस ओपेधि से रोगी के कशण 
मिलते दवों, यद्दी औपधि देंनों चादिए | औषधि फी. क्रिया 
आऔपधि के परिमाण पर नहीं अपितु उसफी होमियों शक्ति पर 


आवाज, सुरीली केसे-करें ? १०३ 


साधारणतः पूर्ण वयस्क को १ बूद, ६ से १९ वर्ष तक के 
लिये इसका आधा ओर वच्चों को इसका चौथाई भाग, इस 
प्रकार खुराक बनानी चाहिए ! ओऔपशि की खुराक वाष्पयन्त्र द्वारा 
खिंचे हुए जल ( 7)580०06 एश20०० ) में देनी चाहिए। 


ओऔपधियां ३०, ६००, १०००, १००००, ४०००० तथा लाख 
शक्ति की होती हैं। नए रोगी, बच्चे को ३० व बयस्क के लिये 
२०० शक्ति की औपधि प्रयोग में लानी चाहिए | पुराने रोगों में, 
ठौक-ठीक लक्षण मिल जाने पर ही अधिक शक्ति वाली औपधि 
प्राठक्ाल के समय श्रयोग करनी चाहिए। आओपधि पानी में 
पी ली जाये अथवा गोलीया पाउडर में चूस ली जाय ताकि 
जार ( स्लाइवा ) में घुल कर ओपधि की पूर्ण क्रिया होने लगे । 


: होमियो पैथिक औपसि लेने से एक घन्‍्दे पूर्च और एक घन्‍्हे 
परचात्‌ निराह्यर रहना चाहिए। अधिक गन्वयुक्त तथा तीक्षण 
पदार्थी' का सेवन नहीं करना चाहिये । 
«सर्दी लगकर टान्सिल्स का पदों सूजकर तालू में वेहद दर्द हो, 
दाहिनी ओर का वालु मूल बहुत फूल जाय, थूकने या घूट लेने में 
श्रधिक दर्द का होना, टान्सिल्स पक कर पीव निकलना तथा 
गले में घाव दो जाना--इन सब लक्षणों में “बैराइटा” बहुत 
शाबद्रा करती है। “लैकेसिस” और “लाइकोप्रोडियम” भी इसके 
लिये लाभदायक हैं । जिन लोगों क्रो बार-बार टान्सिल द्वोजाते हैं 
'नुक़े. 'फाइटो जैक' लेनी चाहिए । 

रे 2६ का हु 
.._ अके हुए टान्सिल्स में “कैन्‍केरिया सल्फ!” का प्रयोग करना 
'ाहिए। ( यह ऐल्ोपैथिक दवा दे) 


3.५ कै; 2.88 रे है ५ 6: ५ कट 





१०9 टान्सिल्स और स्वर 


__ टन्सिल्स फूलने या सूजने पर कोई सल्फा डूग का प्रयोग एर .- 
देख सकते हूँ अथवा पैन्सलीन के इस्मैक्शन्स ' क्षगवाने 


चाहिये । ( ऐलोपैयिक ) 
४५ 


ञ् जि 
जिन व्यक्तियों का गला सर्दी से तथा गाते-गाते बैठ जाय 


छनको “आर्जेन्टिम नाइट्रिकम” का प्रयोग करना चाहिये! 


हर £ ० श्र के 
जीभ के लकया से स्वर बैठ जाने पर था कंठ मुरीला करने 


के लिये 'कास्टिकम! प्रयोग में लाना चाहिये। इसमें 'एन्टिमो- 


नियम क्रम! “आर्जेन्टम मान्‍्टेना', और 'एकोनाइट' फा प्रयोग' 


भी फर सकते हैं। पे 
ल्‍ू रू ४ 
जिनकी आवाज़ अधिक मन्द दो उनको कासबोएनिमेलिस' 
का प्रयोग फरना चाहिये। 
4 4 


हू 
० 5 
भाषण कर्त्ता, गायक व नीलाम योलने बालों के गल्ला बैठ 


जाने पर लाख शक्ति याला 'परमट्राइफाइज्षम” लाम करता दे । 
प्‌ 


भू धर 
हकला फर बोलने पर 'बैलेडोना? और तुतलाने पर क्र मो 
नियम व द्वायोसियामस' का प्रयोग भी फर सकते हैं । 


श् है *.आ] 
बुडढे व्यक्तियों फ स्वस्वन्त्र सम्बन्धी पुराने रोग पर 4एएयूमेन! 
का प्रयोग लाभदायक सिद्ध द्ोता दे । 


शा के ति है या झवरूए 
गायन अथवा भापण के लिये मन्‍्च पर जाते समप अप 


नवोदिव फलाकार्रो फी इद्यगति चलने लगती है। ' द्वाथ, ५र 


नवोदिंत करा | मे | छेद या जम के कारण दपरेपी धोने 


आवाज़ सुरीली कैसे करें ? १०४५ 


लगती है, किसी भी प्रभावशाली व्यक्तित्व वाले पुरुष से बातचीत 
करने की जी नहीं चाहता । अधिक कमज़ोर व्यक्तियों को ऐसे 
समय दस्त भी लग आते हैं, इस अवस्था मे जेल सिमियम' फा 
प्रयोग करना चाहिये। धारा पअवाहिक वोलते रहने पर बीच में 
गला अवरुद्ध सा हो जाने के कारण विध्न पड़ता है, उसी प्रकार 
गायन में भो यही हालत होती है--इन लक्षणों के लिये भी 
लेलसिमियम' को याद रखिये) वैसे इसमें 'सेनेगा? भी बहुत 
लाभदायक है । 

१ ५ ५ 

गायन में बैठकर अथवा खड़े होकर बहुत से व्यक्ति पैर 
हिल्लाया करते हैं जो कि देखने में बहुत ही बुरा लगता है, इसको 
मुद्रा दोष कहते हैं। आदत पढ़ जाने के कारण जो व्यक्ति इस 
दोष को दूर नहीं कर पाते उन्हें (जिकम? दवा का प्रयोग अवश्य 
/ करता चाहिये । 

० | ८ 
“' (एलोपैथिक प्रयोग ) ज्यादा बोलने या गाने से अथवा 
जुकाम सर्दी से गला बैठ जाय तो टिन्चर वैंजो केन! इक्यूलिप्द्स 
आयज्ञ' तथा मैनफल ( पीपरसेंट ) ये चीज़ों पानो में डालकर 
उसकी भाप गले में अन्दर लेने से आराम होता है, साथ ही उपर 
से सिक्ाई भी करनी चाहिये। गले में लगाने के लिये “मेंडिल्स 
प्रोट्पेरट', 'फैराइग्लिसरीन', तथा 'टैनिक ऐसिड ग्लिसरीन! का 
प्रयोग करना चाहिये । 

+.. ६ है 

नाक में गोश्त बढ़ जाने से भो स्वर में बहुत अन्तर पड़ता है 
अतः उफ्का उपचार शीघ्र ही किसो योग्य डाक्टर के निर्देशन में 
कं देना श्रेयस्कर रहता है । 





आय 


॥ 


१०६ 


थदि आपका स्वर ठीक है ? 


अन--+-# छ-++++5 


यदि आपको प्रकृति की ओर से पर्याप्तस्वर माधुय राप्त 
हुआ दे तो सम्भव दै आप इस विषय से उदासीन ही थने रहें, - 
ओर फिर आपको इस प्रकार के साहित्य एंवं स्वर माघु्य प्राप्त 
करने के उपादानों अथवा साधर्नों को दूदने की आवश्यकता भी 
महसूस मे दो, क्यों कि आपको तो अपनी प्राकृतिक' देन पर पूरा , 
भरोसा है। इस पुस्तक में दिये हुए 'अभ्यासों फी भी भाप 
सम्मवतः उपेक्तित दृष्टि से देखेंगे । कं 


यहां सर्च प्रथम अभ्यास अथवा सियाज् की मद्ध्ता फो भोर 
आपका ध्यान आकर्षित किया जाये ठो सम्भव दै आपकी उपयुक्त 
उदासीनता आंशिक रूप में दूर दो जाय । क्यों कि ईश्परीय देन 
प्राप्त व्यक्तियों फो मी उसकी रक्तार्थ जीवन को एक व्यवस्थित 
सांचे में ढालकर चलना पढ़ता दै; ऐसे सांचे में जो प्रतिमा फो 
उसके चर्मोकर्प तक पहुंचाने में सद्वायक होता है। मलिन जीर 
दूपित बातायरण में पली हुईं प्रतिमा भो यथपि नष्ट नहीं दोती 
किन्तु उसका विकास एक ऐसे वातावरण का निर्माण फरता, है 
जिसके वारा फला ओर संस्कृति निःर्चयात्मक रूप से विनाराकारी- 
घटनाओं का शिकार धन जाती हैं | इसफे विपरीत यदि प्रतिमा फा 
पोषण और परिवर्धन उच्चल तथा दोप रहित चातावरण में 
दोवा दे तो उसका उत्कपे समाज फे अत्येक अठ' के लिये कल्याण- 
फारी सिद्ध होता दूँ । हैं 


उपशोक्त परिणामों को दृष्टगठ धस्ते हुए आपडो अल 5 
प्रदत्त स्वर माधुर्य की सुरक्षा के निमितचत सहुत ए रद 


श्रावाज सुरीली कैसे करें £ श्०्छ 


अपनानी है इसके लिये आपको एक सुब्यवस्थित कार्य-क्रम के 
अनुसार बढ़ना द्वोगा ! 


स्वभाव--- 


सर्व प्रथम आपको अपने स्वभाव को देखना होगा । आप 
क्रोधी प्रकृति के तो नहों हूँ जो ज़रा-ज़रा सी वातों पर अपना 
संतुलन खो बैठते हैं, किसी अन्य कलाकार की प्रतिभा से आपको 
जलन तो नहीं होती, भावाबेप मेंआप तुरन्त तो नहीं बह जाते, 
चुत पर्ताव, घृणा, कठोरता, परेशानी और उद्देग के दौर्चल्य से 
वो पीढ़ित नहीं हैँ “**' आदि । इन सब पर विचार करके देखिये । 
यदि अपने को 'हां! के उत्तर में पायें तो इन फमजोरियों को निकाल 
हे स्वभाव को निर्मल बनाने का प्रयत्व करते रहिये । 

[द--- 

बहुत से लोगों का स्वभाव ऐसा होता है कि वे अनेक महत्व- 
पूर्ण दैनिक कार्यो में संलग्न रहने के कारण पूरी नींद भी नहीं 
ते पाते जोकि स्वर माधुये को अज्लुण्य बनाये रखने के लिये 
नि्तांत आवश्यक है। कम नींद लेना और उसका आभास न 
होना गायकों के लिये उतना ही द्यानिकारक है जितना कि 
दन्सिह्स के रोगियों को चफ़ का जल । बहुत से लोग यह जानते 
हुए भो कि उन्हें नींद पूरी लेनी चाहिये कम सो पाते हैं, इसके 
पई कारण होते हैं। मानसिक व्याधियां, भविष्य को चिन्ता, 
भह कलह एवं अधिक ज़िम्मेदारियों का बोक आदि! ऐसी 
दशा में सिस्न लिखित प्राकृतिक उपचार चहुत सद्दायक 
सिद्व हींगे:-- 
“पेप में लायफल और कपूर मिलाकर मस्तक पर सलें ।,..* «., 
र-जायफल व जाय पत्र डालकर दूध पियें । ; 


श्व्८ यदि आपदा स्वर ठीडू है ! 


इ-प्याज़ कूटकर माथे पर बांथें और दलुये पर घो है की 
मालिश करावें | की 8 


नींद के लिये जो व्यक्ति नशीली वस्तुओं का सेवन फरे ् 
बह अपना द्वी नहीं बल्कि अपनी भावी पीढ़ी का पतन फरने में मी 
सद्दायक द्वोते हैं क्‍यों कि मादक वस्तुओं का प्रमाव ६४ प्रतिशत 
परम्परागत ही पाया जाता है । 


साथ-संगत--- 


जीवन एक खेल का मैदान दै। जिस प्रडार एक घिलादी 
अपनी ओप्ठता दिखाने फे देतु अपने से कमजोर सिलादियों में 
खेलना ही अधिक पसंद करता दे और इस प्रकार उसका फ्भी 
विकास नहीं हो पाता; ठीक उसी तरह एक फल्लाकार अपने से फम '. 
योग्य अथवा समान व्यक्तियों फी संगत में रहकर ६ुए समय 
सम्मान फा दी पात्र चना रहना चाहता दे। इसके विपरीद पद , 
अपने से ऊँचे गायकों में बैठना पसंद नहीं करता क्यों कि वहां 
उसे उपेक्षित दृप्टि से देखा जाता है, क्रिसी भी ग़हाती पर ताना 
मिलता दै और कमी-कभी डांट फटकार भी; किन्तु वास्तव मे 
देखा जाय तो यही बातें, जिनके द्वार वह 'अपना अपमान 
सदनता दे उसे बढ़ने की भेरणा देंती एै.! न 
रियाज्ञ-- " 

अमेरिका फे प्रसिद्ध गायक “मैबिसम लारी'से एक मर्द 
नाथ्यशाला में मेरी बड़ी देर दक यावचीत हुई थी। उच्दोने सुर्ू 
यठाया था कि “मेरे पास बढ़ेंन्यड़े धनाइयों फे लड़के यही-यहीं 


रफ़्मी के चैक लेकर आते हैं. और मुममे प्रार्थना करते ई हि 
किसी मी प्रकार द्में प्रयम गायऊं प्टी मेणी में सम्मिलित कर 


श्रावा सुरीली कैसे करें १०६ 


गवा दीजिये ! में कद्द देता था अच्छी बात है, आप यहां नित्य 
प्रति अभ्यास करने आइये । जब वे चले जाते थे तो में बड़े जोर 
से हँसता था क्योंकि में देखता था कि ईश्वर प्रदत्त मिठास से 
ओतप्रोत स्व॒र सम्पन्न होते हुए, रूपवान तथा अतुल सम्पत्ति के 
स्वामी होते हुए भी वे मेरे पास ऐसी दयनीय दशा में आते हैं। 
में जानता था कि इसका एक मात्र कारण उनका नियमित अभ्यास 
नकरना ही है। दूसरे दिन से नये-नये सूट पहनकर मुख 
को क्रीम पाउडर और अन्य उपक्रमों से सज्जित कर अपनी- 
अपनी कारों में थे मेरे यहां आा तो गये, लेकिन कुछ ही देर 
परचातू वहां हॉलीवुड की विख्यात नत्तकी एवं सुन्द्री रीता 
हैवर्थ के श्रन्ना सौछव की चर्चा चलने लगी । में ऐसे दोस्त शिष्यों 
से पहले से दी परिचित था अतः ६८ वर्ष को अवस्था होते हुए भी 
उनमें मिलकर उन जैसा द्वी युवक बन जाता और सोचता कि 
यदि प्रत्येक व्यक्ति रियाज़ की महत्ता समझ जाये तो संसार 
कलाकारों से भर जाय । इसीलिये तो ईश्वर प्रदत्त स्व॒स्माधुर्य 
होते हुए भी लाखों में से एक्र कलाकार बन पाता है ।” इस दृष्टांत 
से आप भल्नी भांति समझ जायेंगे कि स्व॒र सौंदर्य होते हुए भी 
उसको रज्षार्थ हमें अपने दैनिक अभ्यास की कित्तनी आवश्यकता है। . 
भारतीय अमर गायक तानसेन से किसो ने पूछा था कि 
आप जैसे सिद्ध गायक को तो रोज़ाना रियाज्ञ करने की जरूरत 
नहीं पढ़ती होगी! । 
तानसेन ने कह्य--“यदि मैं रियाज् में एक दिन की नागा 
खा हूँ तो में खुद उसका अनुभव करने लगता हूँ । दो दिन 
की नागा करने पर महायबली ( अकबर ) और मेरे दोस्त अनुभव 


करे लगते हैं और तीन दिन की नागा पर तमाम श्रोता उसका 
अनुभव करने लगते हैं ॥ 


११० यदि श्रापका स्वर ठीक है ! 


तानसेन की यह बात फह्ां तक सद्दी दे, इसका अनुमान आज 
का कोई भी सिद्ध कलाकार आसानी से लगा सउता हूँ । 


जनवरी 2४४ में न्यूयार्क के विज्याव नृत्य प्रह /पिपन्‍्म” 
में एक अन्तर्रोष्ट्रीय सब्ठीत समारोद हुआ था। यह समारोह 
विशेष रूप से अन्तर्राप्ट्रीय लोऋ छूत्य श्रतियोगिता के रूप में 
हुआ था, जिसमें कि कुमारी ऐरोल को सर्व ओछता के दो पुएकार 
प्राप्त हुए; पदला लोक लूत्य में अर दूसरा स्वर सम्पन्नवा में। 
प्रथम पुरस्कार एक लाख रुपग्रे का और दूसरा ५० हजार रुपये 
का था। आपने दोनों द्वी पुरत्कार उसी समय सद्गीव विकास के 
लिये जर्मनी की सुप्रसिद्ध संध्या 'मिग्यीज! फो भदान कर दिये। 
इस अवसर पर छुमारी 'ऐेरोल' को संगीत का चांद”: उपाधि 
भी दोबारा ३४५६ पित किया गय्या। इस शुभ अवसर पर एड 
पत्रकार ने 'ऐरोल' से पूछा कि आपका स्वर इतना मीठा ऐसे दै ! 
आपने विनोद में उत्तर दिया कि “जनाय मैं दिन भर शक्कर 
खाया फरती हूँ. और हँस पढ़ीं। याद में आपने फद्दा कि जम से 
सैने होश संमाला है, मैंने अपने स्थवर को ऐसा दी पाया, मैंने 
इसकी अविवृद्धि के लिये फोई विशेष प्रयास नहीं क्रिया । ईयर 
फी विशेष कृपा ही सममिये कि उसने मुझे; इस अलभ्य उपद्गाए से 
अलंकृत किया । लेकिन हां, इसकी सुरक्षा के लिये मैं अपरय प्यान 
रखती हूँ । ईश्वर का काम वो देना दे किन्तु दी हुईं चीजणो 
संमाल फर रखना तो दमारा ही कर्तव्य दे। में तो पक बात में 
विश्वास करती हूँ कि स्पर की मधुरता स्वर साधना पर निर्मए 
कप्ती दै। स्वर को फमी प्रमादी मे घनने दीजिये, यह स्वर के 
लिये जहर का कार्य करता दै। स्थर फो साधना द्वारा नियस्धित 
रखिये ताकि उसझी मघुसता में कद्दी भो दाग ने पढ़े ।7 


आधयाज्ञ सुरीलो कैसे करें ! श्श९ 


झुमारी ऐरेल का यह सष्टीकरण ईश्वर प्रद स्वर समरा्टों के 
लिये मागे प्रशस्त करेगा, इसमें सन्देह नहीं । 


साकों को ओर--- 


हमारे गायक अक्सर दाई-तोन सप्तकों में ही अपने गले का 
घुमा-फिरा कर यह समझ बैठते हैं कि स्वर की घिशिष्ट सीम! पर 
विजय प्राप्त करली । किन्तु पाठक यह सुनकर आश्चर्य चकित हो 
जायेंगे कि दक्तिणी अमेरिका की आधुनिक गायिका 'ईमा सुमैकः 
जो कि पेह के श्राचीन राजघराने की बंशधर हैं, यड़ी सुगमता से 
पंच सप्तकों में अपने गले को घुसा-फिरा सकती हैं ! ईमा का 
फहना है कि बचपन में सुबह उठकर ये जंगल में धूमने निकल 
पढ़ती और दिन भर पहक्तियों के कू जन का अनुकरण किया करती 
थीं। इस भ्रफार उन्होंने अपने स्वर को ऐसा साध लिया कि वह 
पाँच सप्तकों फो सी पार करने लगीं। यह गुण आपको इश्वर से 
भाप्त हज असम्भव है, इसके लिये तो आपको कठोर परिभम ही 
करना पड़ेगा । 


श्श्र ५ 


सनोवेज्ञानिक साधन... 


यह यतलाया जा चुका है कि हमारे स्वभाव का हमारे घर 
पर बढ़ा असर पड़ता है । यहाँ हम उस मनोपैज्नानिक उपायों और * 
साधनों पर चिचार करेंगे जो स्वर को सुरीला गाने में सद्ापह ” 
हो सकते हैं। 22 87 * 

यद्द इम बतला चुके हैं कि श्रच्छा गायक या वक्ता बनने फे लिए 
हमें अपने स्नायुओं पर पूरा-पूरा अधिकार प्राप्त फरना चादिए। 
ऐसा करने के लिए इच्छा शक्ति का प्रवल होना अनियाय है| समर 
साधना स्नायुत्व दुर्बलता को दूर करने फा एड साधन दे मनोपिशञान 
दूसरा । आज के युग में मनोविज्ञान ने इतनी उन्नति फर ली है 
कि उसके हारा श्नेक शारीरिक रोगों फा इलाज भी होने लगा है। 

इन्नलैंड के एफ भसिद्ध डाक्टर ने एक वार फई रोगों के रोगियों 

पर शपने अस्पताल में मनोवैज्ञानिक परीक्षण किये। डाउ्टर 
नित्य भ्रति आकर रोगियों का तापमान लेता था और हमेशा 
रोगियों को तापमान की गलत खबर देता था । इसी प्रकार नित्य 
प्रति वद्द रोगियों को विभिन्‍न रह और स्थादों का सादा पानी 
दवा फे नाम पर पिलाने खगा। रोगी फो देखते दी यद्द पद्धवा 
“आज वो चुम्दारे चेहरे पर रौनक है'* "बुखार मी सुम्दारा फम 
हो गया हैँ । अब तुम अच्छे ही रद हो ।” 

उसके इस परीक्षण का परिणाम यह हुआ कि 2 प्रतिरात 
रोगी तो बिना किसो ओपधि के हो अच्छे दो गये। फेयल उन * 
रोगियों फी ओ्रषधि देने की आवश्यकता पढ़ी शिनका रोग बहुत 
स्पष्ट या बढ़ा हुआ था । न 

आज वो अनेक ऐसे अर्सनाल दें जहाँ मनोमैश्ञानिक पिरिससा. 
होती दे । दम भी यदि चाहँ तो मनोमिशान फ्री सदद लैशर , 


१९४ 


स्वर रक्षा के बाद . 


स्वर को सुरीला वना लेने के याद उसका ठीक-ठीक प्रयोग... 
करने तथा अभ्यास के दौरान में उलन्न दो जाने पाले अवगुरों 
से गायकों फो बचने के लिए यद्वां छुछ सुकाव दिये जाते हैं। . 
स्वर का सुरीला हो जाना दी काफी नहीं है, उसके साथ-साथ नरे 
गायक को जिस चीज़ का ध्यान रखना चादिए यह्द दै प्रसुतीरएण' 
( एच्ब्शा।बांणा ) का सौंदर्य ! यदि प्रारम्भ ही से इसही भोर 
ध्यान नहीं रक्‍्खा जायेगा तो कई दोप उस्न्न दोकर गायन डरे 
सौन्दर्य को बहुत छुछ नप्ट कर देंगे। हमारे प्राचीन पग्यशां ने 
विस्तार में गायकों के गुणावगुर्णों का वर्णन किया दै। उन नियमों 
का पालन फरते हुए यदि फोई गायऊ प्रदर्शन करे तो उसके प्रदर्शन 
में घुटियां नहीं दागी । 

(१) सदैव खुले हुए गले से गाना चादिए। प्राएन्म दी से 
इस यात का ध्यान रखना चादिए कि गले फो दबाकर गाने की 
श्रादत न पढ़ जाय । 

(२) गाते समय चित को एकाप्र स्फना घादिए।.. 

(३ ) ओवाओं फो ऐसा प्रतीत न हो कि गनि में यहां परिभम 
पढ़ रहा दे । 

(४) गाते समय द्वाय पैर पेंकना, सुँद पिचका लीक झगपा 
भददों ढक्न से दाँत दिखला कर नहीं गाना चाहिए । ऐसा अंटपडा 
द्वायमाय दिखाने से महरिल में हास्यपस फा घातागरश उपत्ित 
दो जाता दे और गाने का साय सौन्दर्य जाता रहता दै। यदि 
प्रास्म्म दी से आईने को सामने रख फर गाने का अभ्यास स्र्या 
जाय तो यह दीप नहीं आने पार्येगे ! 


श्श्६ स्वर रदा के पार 


ओ्रोसीन निवासी 'जोनी एदम छीलर? सर्वेदा गधों वी पए 
गाना पसंद करता था। बह अपने समय के गायक फल्ाडाएं मे 
प्रथम अेणी का अमुस्य कलाकार था “अच्छा गाना गिस प्रशर 
सिखाना चाहिए” नाम की एक पुस्तक में, जोफि इसने सन्‌ ९७७९ ई, 
में प्रकाशित की धी, लिखा हूँ कि “गाना सीखते समय स्पमायदः . 
स्वर पर दबाव नहीं डालना चाहिये। प्राकृतिक लाभ प्राप्त खने 
फे लिए हमें बड़े भारी संयम ओर पैये से शनेः शर्मः अभ्यास 
करना चाहिये और इसो प्रकार अशुद्ध स्वर में सुधार हिया जा 
सऊता दै। स्वर का विस्तार एक दिन में नहीं, यहिक शने; शनेः 
बदाया जा सकता दैँ। आरम्भ ,में हमें सोमित विलाए 
से दी गाना चादिये, ताकि हम स्वर्रों को सुगमता से श॒ुद्धावा के 
साथ ढीक-ठीक यथ सद्दी-सद्दी लगा सऊँ, भाई वे थोर ऐी 
क्यों नहों। प्रति सप्ताह श्रयवा प्रति माक्त हम एक रपर, वार 
सप्तक और एक स्वर, मन्द्र सप्रक में इस विश्यास के साथ मद्ठाते 
रहें कि वर्ष के अन्तर्गत आवश्यकता से अधिक हम सफलता पाए 
कर लेंगे ।! 


बहुत से लोग बिना क्रिसी लय के एक साथ शगातार को 
स्परों को लूगा जाते हैं। जबकि अन्य स्परं फो बदलते समय 
वे अपनी जिद्ठा, मुद्द और सिर फो भी स्थिर नहीं रस पात। 
स्वस्साथना के समय इमारे मुस, जिह्ा और जयड़ें डी भाहवियो 
में फोई गति नद्ीं आनी चाहिये । 


स्थर का अभ्यास करते समय इमझो स्थास लेने फा बदुनायव 
से प्रयोग करना चादिये ) गायड फो गाते समय मिक्ठेत 
निम्पास नहीं हो जाना चाहिये, यल्कि अन्तिम स्वर दड हु में 
कु स्वास अप्र्य एकत्रित रखती चादिए। दूसरे शब्दों में साम 


घाहिये । स्वप् की उक्त आाहिए-न कि 
इसे दवाता । 

छ्ण साक्लीत- अल का सर्च हू 
मारवीय में के समान इसके भी छितने हो ज्ञद है. शायक के 
प्रत्येक भाव करने के ये आए जावो के रण 
के प्रदशित के लिये के साथ उसी. प्रकार 
फए्ना च्दाहियि॥ पक स्लोदया टेक 
शव कर्ता है. 


 दै ) मुँद. जी दी. बनावट 

ही लिप दे. 

सन्‌ पैपडे सद्दीव्का क्षेसीन ने. 
प्रकारित अश्ड्डीद की. ५ से लिखा ड््कि कं 


इतिद्वाल मुख्य 
77% 02% ही क्कघ्ठ 
हर कब वा गाते है हि कही अखव । चन्ले 
फ हमे कभी की करी पद ३-४ य्पे की 
सफ्य पक शिकरी चने जल था जादा दे ये “दर 
मय पह हदयहा आता के. चदद एक गदीने मे द्दी 


4९८ सर रचा के बाद 


हो जायगा । यद्द असंमव है ! गला दवाकर नहों गाना चाहिये). 
तथा अत्यन्त क्कश या खाँसी आ जाय, इतने जोर से मो. 
आवाज न निकालनी चादिए। दवी हुई आपाज़ से गाकर घारे 
कितना ही परिश्रम क्‍यों न किया जाय, सफलता नहीं मिलेगी। 
इसी प्रकार' बहुत जोर से आयाज निफाली जाय तो यह पर्स 
तथा भारी दो जायगी। हमेशा आवाज्ञ खुले “ब्रा! कार में 
निकालनी चादिए, “शं! ऐसी रेंकने जैसी या 'आरों' ऐसी पहुत 
गोल आवाज निकालना ये दोनों दो दोप पूर्ण हैँ। “शा! कार में 
आवाज निकालने फा एक यार अभ्यास दोजाय तो फिर '€/ काए 
४3! फार ओ! फार में भी अच्छे स्वर आने लगेंगे किन्तु एनसा 
प्रयोग गायन में यहुत कम द्वोता है ! ह हि 


आवाज्ञ में यज़न, स्थिरता लाने के लिये तथा श्यास निर्यक्रण 
के लिये भारम्म में ही सावकाश ( मद्द लय में ) योग्य स्परे 
पर अच्छी तरह ठददरते हुए गाना आवश्यक ऐै। 'भारम में 
ही जल्दी-जह्दी गाने से, स्थर 'अपने स्थानों पर म लगेंगे भीर 
गाने में सम्भीरता भो नहीं रहेगी । 


आरम्भ में द्वी तान लगाने की जल्दी नहीं परनी भादिये। 
जय आवाज स्थिर हो जाय तो वान शुरू करनी चादिये। , 
तान शुद्ध आए? फार में लेनी चादिये । तथा उसको गति ऋमराः 
घीरेधीरे सावधानी से स्यर स्थान की ओर सदायी जानी चादिये। 
कमी-कमी “य-य-यः ऐसी जवकों द्वारा वानें मर्ेन्यरे गायर हेते शये 
जाते हैं। इस प्रकार की तानें कुछ पुराने अम्नादों ने जान यूनकर, 
अपनी शायाज श्रतिपूल द्वोते हुए भी परिभग द्वारा सिद्ध की थी। 
उनका यद ढंग उनकी शिष्य परन्‍्पंसा में मी चलता गया सवा, 
अप यह तानें रुद दो गई दें। रिनतु शुद्ध जा! कार फीताने 


अच्छा गायक .' 


अछ्छा गायक बनने के लिए प्रकृति की मुख्य तीन पिशेषवा-- 
स्वर, योग्यता एवं बुद्धि का दवोना नितान्त आवश्यक है। 
इस कला फो सीखने के लिए कितने समय की शआआवश्यकता है यई 
लगन और बुद्धि पर निर्भर है। एक वर्ष में ही अच्छा गागए् 
बनने की अभिलापा नहीं करनी चादिए।! नहा 


इस कला के दो रूप हैं। प्रथम पूरी-पूरी स्वार्मे भरना भर 
द्वितीय उस भरी हुई स्थास को आवश्यकतानुसार शनेः शान 
बाहर निराक्षने फी क्षमता । *० ५५ 


यॉयलिन के सिद्धददस्त पाश्चात्य कलाकार 'गैसिपी' ने एक यार 
अपने शिष्य को वॉयलिन के गज फो पकड़ने के लिए हपेंशा देते 
हुए लिखा था कि “तुम्दारा प्रथम अध्ययन तारों पर मज को ठीक 
प्रकार से साधना और उसे ठीक प्रकार से परुदने फा दोना चादिए।” 


यद्दी बात स्वर के विषय में मो इस प्रकार फद्दी जा सती दे 
कि स्वास का लेना और फिर उसे याथ फे साथ ऐसे मर्षे रुप 
में मिलाना कि स्थास बिना दूटे और रुफे, सादर निकलने ही स्वर 
शुद्ध लगे, इसकी साधना फरनी चादिए। , | 


आसान से ञआ्रासान राग फो सावधानी और चहुएा मे 
गाना यढ़ा दी दुखदाई मालुम पदता दे । इसीलिए ड्िसी कसा हो 
सीसमे के लिए पदले विचार फिए सम्पादन ओर फिर पम्यास 
आना चादिए फ्योंकि गलव तरीफे से गाने को आदत दे तो सी 
रास्ता केबल विचारों फो प्राथमिकता देने पर दी मिल सं्रेगा। 


आवाज सुरीली कैसे करें ! श्र 


अपने रालत स्वर्रो को पहिचानने को जो व्यक्ति चमता नहीं 
रखते उन्हें हतोत्साहित नहीं होना चाहिए, क्‍योंकि कितनी 
है श्रसफलताओं के पश्चात्‌ सफलता अवश्य प्राप्त होती है। 
नपसिखिए फो जहां तक सम्भव हो, एक-एक सरगम का घोर 
(जबरदस्त) रियाज करना चाहिये । 


श्री गोविन्द राव देंचे ने अपनी मराठी भाषा की पुस्तक 
भांमा सड्गीत व्यासनः में एक स्थान पर साधना सम्बन्धी विचार 
व्यक्त करते हुए उल्लेख किया है कि “जब कभी किसी कार्य से में 
साँ साइव अल्लादिया खां के घर के पास होकर शुअरता था तो 
हें रियाज करते हुए पाता था। एक दिल सत्रि के साढ़े नो बजे 
में एक महफिल में जारदह्य था तो उस समय खाँ साहव एक पल्टे 
का श्रभ्यास कर रहे थे। और जब सत्रि के ढाई-तीन बजे मैं 
उधर से होफर लौटा तो यह देखकर अवारू रद गया कि खां 
साहब तब से अब तक अर्थात्‌ लगातार पाँच घण्टे से उसी 
एक ही पल्टे पर अभ्यास कर रहे हैं!” 


: साधना की ऐसी चमत्तृत बातें सुनकर केवल दांतों तले डँगली 
दबाकर ही न रद जाना चाहिये अपितु पूबे कलाकार्सों की तपस्या 
पर मनन करके उसे अपसाने का प्रयल्व भी करना चादिये । 


इस प्रकार के भी कितने ही लोग दोते हैं जो यद सोचते हैं 
कि श्व वे अच्छी दरह' गाने में निपुण दो चुके हैं इसलिए 
सक्ञीतज्ञों की ओेणी में शामिल दो जाना चाहिए जो कि ओताओं 
के आकर्षण का केन्द्र रहती दै। घास्तव में यद्‌ उतकी अज्ञानता है 
और युछ नहीं । सेहनत व कष्ट से बचने के लिए यह केबल 
बहाना मात्र दे कि पूर्ण दक्तता उनके यश के बाहर दे । उन्हें पण्डित 


श्ब्र अ्रब्छा गायक 


जवाइरलाल नेहरू फे ये शब्द--' मनुष्य.फो अपनी पहुँच फे पाए 
भी प्रयत्न करमा चाहिए” हमेशा याद रखने चादिए। 


निराश और अथीर विद्यार्यी फमी-कर्मी यद राहत सोच 
लगते हैँ कि अभी उन्होंने बहुत द्वी फ्म सीसा है और प््या ु 
पूर्ण ज्ञान प्राप्त कर सकेंगे ? आदि" । यद् सच ई कि दम पूर्ण 
पर कभी नहीं पहुँच सऊते, परन्तु फिए भी अपनी इच्छाओं 
दास बनने फे बजाय हमें टन पर विजय भ्राप्त कर, उन्नति फी ५ 
अप्रसर होने का मूल सिद्धान्त अपने सामने रखना चादिए; या 
ज्यो-प्यों हम आगे यदते जाते हैं, इमारा लदय उतना दी पृ 
हटवा इृष्टिगोचर द्वोवा दे । 


नवसिखिशं को, उनकी यदद धारणा कि से अपने लद॒य 
प्राप्त नहीं फर सकते अथवा उसझो प्राप्त फरने में असमर्थ । 
आधुनिक युग में उनकी उन्नति में यढ़्ी याघफ सिद्ध द्वोती दै 
प्राभीनझाल में गुरुओं फा अनुभव द्वी नियम था, किन्तु थाजड 
ग़लत विचार विद्यार्थियों को उन साधाएण, लेकिन फठिन_नियः 
ओर विधियों फो सीखमे से रोक देते दें, णो दि सक्वीत फे मुण 
आधार हैँ । 


श्ब्३्‌ 


माइक झोर स्वर 





आजकल प्रायः गायक की माइक पर गाना 
पड़ता है। माइक पर सभी की आवाज़ ठीक नहीं उतरती। 
बहुत से गायक जो बिना माइक के बहुत अच्छा गा लेते हैं 
माइक पर उतना अच्छा नहीं गा पाते | उनकी आवाज़ अस्पप्ट 
भर स्वर एक दूसरे में गुंधे हुए आते हैं। किन्तु आज के युग में 
बिता माइक के गाने के अवसर बहुत ही कम ते हैं। प्रत्येक 
संगीत सम्मेलन में माइक की व्यवस्था रहती है । छोटी से छोटी 
गोष्ठियाँ भी बिना माइक और लाउड स्पीकर के अपूर्ण सी 
रहती हैँ ।'जहां एक ओर माइक में स्वर की बहुत सी कमज़ोरियां 
छिप जाती हैं. घद्ां दूसरा ओर बहुत सी कमज़ोरियाँ उभर कर 

भी आ जाती हैं। अतएव अत्येक नये गायक के लिए 
यह आवश्यक है कि वह माइक के बारे में प्रारम्मिक ज्ञान अवश्य 
प्राप्त करले । 


जब से माइक्र का आविष्कार हुआ दै, मनुष्य के स्वर का 
चमतार बहुत कुछ कम हो गया है । आज उसे बढ़ी महफिलों में 
ऊँचे स्वर पर गाने को जरूरत नहीं है ! इससे उसका वहुत कुछ 
अनावश्यक भ्रम बच जाता हद और उसका गला जल्दी नहीं 
यकने पाता । प्रारम्भ सें नये गायक को माइक के सामने गाते हुए 
निम्नलिखित बातों का ध्यान रखना चाहिए | 


(१) माइक को मुँह के विलकुल नजदीक नहीं रखना चादिए | 
भाइक की दूरी मुँद्द से कम से कम १ फीट होनी चाहिए। 


र्र्ए 





(३) गाते-गाते 
अल्॒ुपात से यद्वाते रहना चाहिये | 

(३) जब आप भीमी आवाज में गा रे हों तो सुँदपो 
माइक के पास ला सकते हैं. और घीरे-धीरे ब्यो-म्यों आापाण 
डँची दोती जाय माइक से सूद पीछे फो दटाते ले जाएये । लैग्न 
ओऔठाओं फो आपकी इस क्रिया फा आमास गीं होना चाध्िनेः 
और इसी में आपकी चतुराई दे ! रे 

शुरू-शुरू में इसमें फठिनाई प्रतीत दोती है औए प्रायः 
फमी-फर्मी आयाज अनावश्यक रूप में घीमी और फभी तेश है 


आवाज़ सुरीली कैसे करें ! श्न्श्‌ 


जाती है। एक दूसरा तरीका यह दे कि आप एक ही स्थान पर 
बने रहिए और गाने से पहले माइफ की दूरी तय कर लीजिये 
श्रौर फिर उसे बनाये रखिये । किन्तु ऐसा करने से गायक स्वतंत्रता 
से भाव प्रदर्शन नहीं कर सकता ओऔर उसके गायन का बहुत छुछ 
प्रभाव नष्ट हो जाता दे । अतए्व बेहतर यही दै कि माइक की 
दूती पर अधिकार प्राप्त फरने की कोशिश को जाय क्योंकि आप 
यदि पत्र के घुत् की भांति सीधे एक ही स्थिति में बैठकर गायेंगे 
तो आपके गायन का बहुत छुछ सौन्दर्य मप्द हो जायेगा। 
अभिनय और भाव प्रदर्शन गायन का अभिन्‍न अज्ञ हैं । ये गायन 
के भरलकार सहश्य हैं। जब गायक हृदय से गाता है तो यह 
स्वामाबिक दे कि गायन के साथ उसका शरीर भी भू उठे । 


शुरू-शुरू में माइक पर गाने में अपनी आवाज़ घड़ी 
(०७० अस्पप्ट सी लगती दे । नय्रे शायक की इससे घबरा» 
नहीं जाना चाहिए बल्कि स्वर फो थोडा ऊँचा-नोचा करके मालूम 
कर लेगा चाहिए कि किस सतह पर उसका स्वर मधुर प्रतीत 
हे रह हद आर फ़िर ड्सी सतह को घअ्ाधार बनाकर गाता चाहिए । 


कुद् लोगों की आवाज माइक में साफ्र और अच्छी नहीं 
आती । यूँ बिना माइक के उन्तकी आवाज काफी अधुर लगती दे । 
ऐसे गायकी को चाहिए कि ये (१) यह. सम्भावना देखें कि थोड़ा 
चहुत आवाज़ को बनाने से माइक पर उनको 'आवाज़ सुन्दर 
श्राती है या नहीं यदि ऐसा दै तो फिर उन्हें उसी आवाज पर अभ्यास 
फरना चाहिए | प्रायः समी गायक थोड़ा-चहुत आवाज बनाते हैं। 
कुछ आवश्यकता से विवप होकर और छुथ फैशन में | आवाज 
यनाफर गाना अच्छा नहीं है. किन्तु उस सूरत में जबकि ऐसा 
फिये बिता काम न चल सके यह छम्य दे। (२) यदि माइक में 


१२६ माइछ और स्वर 


आयाज्ञ ठीऊ नहीं आती तो ऐेम्लीमरायर फा ४००्या० फ्ौर 


7०॥० कम से कम फर देना चादिये कर तय घुले गले में गाना ' 
चाहिए । (३) यदि माइक पर आवाज़ जमहूरत से ज्यादा 


गूँजती दे तो माइक फो अपेक्षाकृत ज्यादा दूरी पर रखना चादिए। 


माह पर गाते समय प्रायः कुछ गाने याले स्पयं इतना 
भूमने लगते हैँ कि माइक के ग्णा8० ( जेत्र ) से बादर दोजाते # 
ओर गायन के घोच-चीच में उनका गायन दूट जाता है। शुरू 
ही से इन दोपों से बचने का अभ्यास फरना गदिए। 


मंच पर-- रे 
गायऊ को मंच पर जो चीजें दर समय झपने साथ रखनी 
चाहिये थे संक्तेप में यद्ां दी जाती हूँ 


पिपर्मेंट, लॉग, इलायची और मुगन्धित रुमाल । 


गाना प्रारम्म फरने के पूर्व लोग चबाने से गला आम 
ओर गाते हुए उसमें शुप्कता नदीं आने पाती। पिपरमेंद ओर 
इलायची का भी यददी उफ्योग है; ये दवायें मुस को तर एसी ६। 
छुगन्धिव रूमाल मानमिक बातावरण ( ४००0 ) तैयार फरने में 
सद्दायर होने हैं, गाने फो जो यादइता है ; 


कुछ गायक माने फे पूर्य मुद्द में पान पी गिलीसियां टूंस 
लेते हैं तथा पीच-य्रीच में भी पान उठा-स्ठाझुर गगते रते ६। 
उनकी देखा-देखी मये सायरों में यद घारणा इसन्‍्म द्वीमादी 


झि शायद पान खाने से स्वर मीठा होता हैँ । पान फे साथ - 
बुलंजन और मुलेढो गाने से स्घर की यहुत कुड सहादता ऋगाद 


शावाज् सुरीली केसे करें श्श्७ 


हुंचती है किन्तु अधिक पान खाने से उसकी आदत पड़ जाती दे 
अर बार-बार गाते हुए गला सूखने लगता दे। कमी-कमो पान 
दी पीक या सुपारी के कश श्वास की नली में चले जाते हे, 
पत्स्वकूप गाते समय खांसी आने लगती दै और गले में खुण्खरी 
पैदा हो जाती है! गाते समय पान खाने की आदत पढ़ जाने से 
वार-वार गाने में बाधा पड़ती है और गायन की तन्मयता भंग 
हो जाती है। कुछ लोग मुँद्द तर करने के लिए सुपारी भी सु ६ 
में रख लेते हैँ. किन्तु ऐसा कभी नहीं करना चाहिए। सुपारी से 
आवाज खराब हो जाती है। गायकों फो इसका प्रयोग कभी नहीं 
करा चाहिए। 


अभिनेता और आवाज़--- 


इस पुस्तिका में विस्तार से रंग मंच पर विचार करना सम्मत 
हीं है किन्तु स्वर साथना के जितने अभ्यास ( संगीत सम्बन्धी 
अभ्यासों फो छोड़कर ) दिये गये है. वे सब भावी अमिनेताओं 
के लिए भो हैं। यद्दां संक्षेप में विशेष रूप से मंच पर काम कंप्ले 
याले अभिनेताओं के लिए छुछ सुमाव दिये जारदे, हैं । 


सफल अभिनय ध०ए९८ए०पं गति, >ड॒एा०5४०॥ दाव-भाव 
ओर तदाएथा० सम्बाद बोलने का कलात्मक सम्मिअरण हद 
सफल अभिनय के लिए आपने स्नायुओं, मुख की मांस पेशियों 
तथा भावों पर अधिकार का जितना महत्व दे उससे कम स्वर क्के 
अधिकार फा नहीं है। आजकल रेडियो एकांकियों त्था रेडियो 
नाटकों में तो द्वावभाव का स्थान भी स्व॒र दी ने ले लिया दे। 
अभिनेता फो सिर्छ विभिन्‍न भूमिकाओं को करने के लिए वेराभूषा 
ओर मा ही नहीं बदलने पढ़ते वल्कि आवाज भी बदलनी 
पढ़ती है । 


श्श्फ माइर और सुपर 


अभिनेताओं को स्वर साधना के याद सबसे आपरपट 
विभिन्‍न व्यक्तियों कौ आवाज की नक़ल फरने फा 'प्भ्याम 
करना है । सफल अभिनेता प्र सफल नक़लयी या विवृशक भी 
दीता है । अमिनेताओं फे समल अभ्यास पऊ बढ़े दर्पण (आईने) 
के सामने दोने चाहिए ताकि आवाज्ञ के साथ-साथ द्वाप-भायों 
पर भी शीर किया जा सके। 


रेडियो माटकों में माग लेने वाले फस्ताऊाों को सो द्वाय-भाव 
प्रदर्शित करने का मौका भी नहीं झूता । उनझे सम्बाद की बहुत 
कुछ सफलवा अच्छी लोचदार 'आरवात और अच्छे निदेशक पर 
निर्मर रद्दती दे । 


प्रदर्शन से पूर्व 


आप गायक हों अथवा वक्ता अपने प्रदर्शन से पूर्व 
आपको कुछ आवश्यक तर्थ्यों पर भी ध्यान देना पड़ेगा जो कि 
आमतीर पर लोग नहीं देते । यदि इन वर्थ्यों को विचारपूर्वक 
मनन करके आप उपयोग में लायेंगे तो निस्सन्देद अपनी कला 
को सुब्यवस्थित रूप में प्रस्तुत करने की क्षमता रफ़खेंगे । 


गायन के दीच की सांस-- 


गायन के वीच-बीच में जिस सांस की हमें आवश्यकता 
पढ़ती है उसकी ओर ध्यान दीजिए। आप देखेंगे कि उस 
सम्रय आप मुँह से सांस लेते हैँ दयोकि नाक से सांस लेना 
अ्रसम्भव सा प्रतीत होता दे ओर यदि उद्यत द्ोकर नाक से 
सांस लें भी तो ऐसा करना बड़ा भद्दा लगता है क्योंकि गाने 
का क्रम असम्बद्ध ( टूटा हुआ ) सा लगता है | 


ऐसी दशा में न तो केवल नाँक से दी सांस लेनी चाहिए 
न केवल मुँह से ही, वल्फि नाँक और सह दोनों से 
समान रुप से हवा खींचने की चेष्टा करनी चाहिए और 
अधिकतर नाक से ही हवा, मुँह की अपेक्षा, अधिक खिंचे, 
ऐसा प्रयत्न करना चाहिये ! कुछ समय पश्चात्‌ आप देखेंगे 
कि गाने के बीच आप में नाक से द्वी सांस खींचने की 
अपूर्य जमा है। जयकि प्रारम्भ में ऐसा करने से आपको 
सु ६ बन्द करने की आचश्यक्रता पढ़ती थी । 
आपने देखा होगा कि गली के संपेरे जब सांपों का 
तमाशा दिखाते समय अपना बीन चजाते हैं तो विना मुँद्द 
फो इधर-उधर हटाये निरंतर बजाते रुते दें। साधारण 


॥ माइरू और हवर / 
अमभिनेताओं को स्वर साधना फ्रे घाद सपसे आवश्य८ 
विभिन्‍न व्यक्तियों की आवाज फो नक़ल फरने फा अम्पास 
फरना दै। सफल अभिनेता एफ सफल नफ़लची या विदृश5़ मो 
होता दे । अमभिनेताओं के समस्त अभ्यास एक यई दर्पए (फ्राईने) 
के सामने होने चादिए ताकि श्रावाश् के साथ-साथ द्वाप-भार्षों 
पर भी शीर किया जा सके । 


रेडियो नाटफों में भाग लेने वाले कलाकारों फो तो दाव-भाष 
प्रदर्शित करने का भौक़ा भी नहीं रदता | इनके सम्बाद की यहुत 
मुछ सफलता अच्छी लोचदार श्रायात् ओर अच्छे निरृशक पर 
निर्भर रहती दे । 


श्स्द माइछ और स्वर पे 


अभिनेताओं को स्वर साथना के बाद सदमे आवर्यः£ 
विमिन्‍न व्यक्तियों की आवाज की माल करने फा अभ्यास 
फरना है। सफल अभिनेता पर सफल नमलची या पिदृशर भी 
होता है । अमिनेताओं फे समस्त अभ्यास एक यढ़े दर्पण (झाईने) 
के सामने दोने चाहिए ताझि श्रावात्र के साय-साय द्वाव-मार्गों। 
पर भी भीर किया जा सके। 


रेडियो नाटकों में भाग लेने पाले फत्ञाकारों को तो हाय-भाव 
प्रदर्शित करने का मौफ़ा भी नहीं रहता । उनऊे सम्बाद की महुत 
कुछ सफलता अच्छी लोचदाए श्रावात् और अच्छे निर्देशक पर 
निर्भर रहो है 


प्रदर्शन से पूर्व 


आप गायक हों अथवा चक्ता अपने प्रदर्शन से पूर्व 
आपको कुछ आवश्यक तर्थ्यों पर भी ध्यान देना पड़ेगा जो कि 
आमतौर पर लोग नहीं देते | यदि इन तथ्यों को विचारपूर्वक 
मनन करके आप उपयोग में लायंगे तो निससन्देद अपनी कला 
क्रो सुन्यवस्थित रुप में प्रस्तुत करने की क्षमता रकखेंगे। 


गायन के बीच की सांस-- 


गायन के बीच-बीच में जिस सांस की हमें आवश्यक्रता 
पहती है उसकी ओर ध्यान दीजिए। आप देखेंगे कि उस 
समय आप मुह से सांस लेते हैँ दयोंकि नाक से सांस लेना 
असम्भव सा प्रतीत होता है ओर यदि उद्यत होकर नाक से 
सांस लें भी तो ऐसा करना बड़ा भद्दा लगता है क्‍योंकि गाने 
फा क्रम असम्बद्ध ( टूटा हुआ ) सा लगता है । 
ऐसी दशा में न तो केवल नाँक से द्वी सांस लेनी चाहिए 
और न केवल मुँह से ही, बल्कि नाँक और मुह दोनों से 
समान रूप से हवा खींचने की चेष्टा करनी चाहिए और 
अधिकतर नाक से द्वी हवा, मुँह की अपेक्षा, अधिक खिंचे, 
ऐसा प्रयत्न करना चाहिये। कुछ समय पश्चात्‌ आप देखेंगे 
कि गाने के बीच आप में नाक से ही सांस खींचने फी 
अपूर्व क्षमता है। जबकि प्रारम्भ में ऐसा करने से आपको 
मु ह बन्द करने को आवश्यकता पड़ती थी | 
आपने देखा होगा कि गली के संपेरे जब सांपों का 
तमाशा दिखाते समय अपना बीन बजाते हैं तो विना मुँह 
को इधर-उघर हटाये निरंतर बजाते रदते हैं। साधारण 


श्शेन प्रदर्शन से पूर्व 


रू कि] दर्शन ध रे रे 
हां, तो में कद रद्दा या कि प्रदर्शन से पूर्ष फायर 
की किसी खुले स्थान पर जाकर झुूथ देर तफ नादियों फोर 
बिश्नाम देना चादिए ताझि एक शक्ति का संयय ही से) 
किसी विस्वर पर थोड़ी देर विभाम करने फी मिल जाय, 
तो धद्द भी पटुत 'म्च्छझा है। इस समय इधर-उधर की यातों 
से ध्यान हटाकर छुछ गुनगुनाते भी ना आदिए ताझि 
स्वस्यन्ध के तार, प्रदर्शन फे लिये उपयुक्त व तैयार है। जायें। 
बल्कि यों सममना चाहिए कि ऐसा करने से स्मस्यन्त्र का 
रिहरसेल दो जाता दे और उमसे गायक फे हृदय फी फला- 
प्रमारण से पूर्व पूर्ण सन्‍्तोप दे। जाता है। आस-पास फो/ 
व्यक्ति हो वो युक्ति से इंधर “उधर घूमरुर दुद्ध द्ोद व्यायाम 
दर साधाएण सांस व्यायाम करे दोनों नहुओं से ६-४ 
बार तेण सांस ( धयके फे साथ ) निधक्ष फर साफ अवश्य 
कर कैना चादिये। 
झवयब बंधन-- 
आप पतलत पहनते हों, धोती याँघते हो प्रधया पायगामा 
आदि छुद्ध भी पहनते हों; प्रदर्शन से पूर्व देंस लीजिये मि कमए 
पर इसझा यंघन फस फर तो नहीं चैंथा है| यदि फस फर मेरा 
दोगा ते। इससे फला में सूदम अन्तर होने फा डर हैं, पर्यो्कि 
सांस फो पूरी आडादी नहीं मिलेगी । ु 
इसी प्रडार गले पर टाई, गप्वार आदि दीज्ञा पर 
सेना चादिए | इमा उपयोग यदि विश्क्ष न रिया जाय 
हो घच्दा दे । + 
गंतन्‍्य स्थान वेक-- ४०72 
प्रदर्तन के शिये जब आप गत स्थान तेद झिसी मीट ५ 
स्ल, गारी अथवा अन्य सिसी मयारी द्वारा जायें की ६६ 


आवाज़ सुरीली कैसे करें १ श्३ 


ध्यान रखिये कि रास्ते में किसी से अधिक बातचीत स हो। 
इससे स्वर-तार या स्वस्स््जु ( ए०८७। (००४४५ ) में चिद्रचिद्ापत 
आ जाता है । 


फल्ाकार शोर नींद--- 


कल्ाकार्रों को नींद पूरी लेनी चाहिए। सद्रीव आदि के 
फार्यक्र अक्सर रात्रि में ही होते हैं. और इस समय जागरण 
करना पढ़ता दै। फ़िल्मों के पाश्व मायकों की भी इस सम्बन्ध 
में बहुत सजग रहना चाहिए, क्योंकि उन्हे” भी बहुत जागरण 
तथा परिश्रम करना पढ़ता है। यदि रात्रि को नींद पूरी न 
हो तो दिन में उसकी पूर्ति अवश्य कर लेनी चादिए। ध्यान 
रहे कि शयनकक्ष की खिड़कियां या रोशनदान अवश्य खुले रहे' । 
बन्द कमरे में सोना था आराम फरना स्वर-साथक के लिये 
चर्मित है । 


कलाकार और मूड--- न 

.. बहुत से कल्नाकार कार्यक्रम से पूर्व तस्वाकू खा लेते हैं और 
कई सिगरेट एक साथ पी डालते हैं। ऐसा करने से ये सममते है. 
कि सूड अच्छा वत जायगा, किन्तु इसका उल्टा द्वी प्रभाव 
होता है, क्‍योंकि गले में खुश्की आ जांती दे और स्वर की 
सम्पूर्ण मधुरता नष्ट दो जाती है । उस समय तो गला तर रखने 
के लिये प्रयत्न करना चादिए | 


इल्का अल्कोइल लेना इस दिशा में सर्वोत्तम दे जो 
कि दवाई का काम करता है और सुस्ती आदि को जड़ से 
भगा देता है । लेकित इसको अधिक आदत या मात्रा 
खतरनाक सिद्ध होती दे और उससे गला सूख जाने के 


श्ड्छ प्रदशन से पूर् 


फाएए पभिलकुल विपरीत प्रभाव पढ़ता है। यस्कि गाय 
अनुभव फरता दै कि अमो और चादिए। अतः इस दिशा में 
संयम और समझदारी से काम लेने में ही लाभ दो समता ै । 


स्वर साथक झीर जन्मभूमि-- 


घटुत से स्वर साथफों की जन्मभूमि ऐसी जगह दोती ऐ शा 
हि दर समय या अधिफतर बादल छापे रहते हीं अपपा दा 
रहता हो।। ऐसे स्थान स्थए सावरू के किये अच्छे नहीं होते, 
लेडिन जन्म भूमि त्यागने की अपेला उसफ़रे लिये और फोई उपाय 
नहीं ! दवा, यहुत से शहरों अयपा पद्ठाड़ी श्लाफों में गहां कि , 
फभी-फ्मी घादल इतने घने दा जाते है कि पे फेस में भी 
थाने क्षगतें हैं तो इसको निम्न उपाय फरके दूर फर देना चादिएः- 


पक प्याले में पानी मरकर और उसमें कुछ यूफेशिलस . 
( 087८७) ]४७७ ) मिलाकर आग के सामने उसरो रस देने से 
फमरे के अन्दर भरा हुआ मुदुरा नष्ट हो गाता है. और इमसे 
स्थए साधक अपनी रक्षा फर ममता दे क्योदि हुद॒र सर फे शिये 
दामिप्रद दीता दे । इसी प्रदार रात्रि को दया दिन की सो समप 
यदि शुद्दर तंग फरें तो तफिये पर यूडेलिष्टस की झुद बूं ९ टात 
लेनी चादिये, इमसे गुदरे फा प्रमाष यहुत झुछ सष्ट होशामंगा । 


भीड़ का प्रमाय-- 
बहुत से लोग अफेले में श्रयवा एझ दो स्यक्तियों को माय 


संगत फे साथ तो मस्ती भ्रद्यर॒गा लेगे हैं, लेकिन गदि इसरो 
संगव फे लिये कुछ अधिक याध वादरों का मसूद बैठा दि 


श्रावाज सुरीली डैसे करें १ श्श्श्‌ 


जाय; जैसा कि अक्सर नये पाश्वे सायक, रेडियो गायक 
तथा नाटक गायकों के साथ होता है, तो वे इतोत्साहित 
( पैल्षाएए॥७ ) ही जाते हैं। इसी प्रकार भाषणकर्ता भी रेडियो 
पर, नाटक के पीछे अथवा थोदी सी भीड़ में तो भली प्रकार बोल 
सेते हैं, लेकित विशाल जमसमूह के समता जब उनको आना 
पढ़ता है तो वे अच्छे वक्ता होने पर भी दिचक्रिया कर था कम 
घोल पाते हैं । ऐसी दशा में मनःस्थिति पर क्राबू पाने में हो 
सफलता मिल सकती दै। कुछ अशुभवी व्यक्तियों का सष्ट शब्दों 
में कहना तो यद्द दे कि मंच पर पहुंचते दी वक्ता या सायक को 
चादिये कि बह सब को अपने सामने बुद्ध, सम ले । इस प्रकार 
फो भावना उसके लिये वरदान सिद्ध होगी । 


भ्रक्सर देखा जाता है कि जो कलाकार दत्त वित्त, स्वष्थ 
मस्तिष्क, सुक्त हृदय और प्रसन्न सुद्रा में कला प्रदर्शन करते हैं 
थे सफल होने के साथ-साथ जनता पर भी अपनी अमिट छाप 
छोड़ गाते हैं. । 


उप्च्छाया 


व 2: 200 जो 
पुनशायूति-- 


प्रस्तुत पुम्तक में किसी यिशेष विषय पर पाठवों फो पुनरापति 
का आ्राभास भी दी समता दे हिन्तु उन पुनरादृत्तियों का उहेंरय 
भी छुछ है, और बह पह्ट कि एक बात फा दुयारा शिफ्र फ़रे ठम्त 
विपय विशेष पर पाठओों का ध्यान केन्द्रित रखना । 


मंतान्तर--- 


सागित-नयर उसम्र करने के लिये पिमिन्न मत 'प्रीर पिधियां 
प्रचहित हैं, अगर यद्द यात पूर्ण रुप से समझ में आजाय हों 
विभिन्न मत सतानतरों का सम्राधान भी दो जाय । इन मवानतों 
के फारग ही उचित दिशा में सद्दी निर्रेश थाने से दम यंयिद रखे 
जाते हैँ अतः इस विपय फी पिभिन्न पुलझों पे प्र्यों का 
अवल्लीम्न फर में जिस छोटी सी पुस्तिका फो प्रयास स्पहर 
लिख पाया हूँ, यद भायी स्वर विशेषज्ञों और पिधार्यिंों 
हुदयों थी दछ्-चल फो पर्योप्ठ सीमा तझ शांत परने में सतावर 
दोगी ऐसा मेय विश्यास है। अपक्षोरित प्रम्थों प पुलरों भारी 
यो सूयी इस प्रदार हैः-- 


पुआण डप्भ्ह्ाया 


एण्ड इललाल्ड पे हैएप ०, (४5. छा9 
शाड़डद्यो एटएलगरग्रादाप गा 
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00९५ ०५] छू, पद्वाएल३, कैपैंतिप 
907५ ्॑ +ैपिआंट ैनिशा।8 
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मांझा सीन स्यासन गोविरदधय टी 
हि, सं, प. फ्रमिक पुस्तक मालिसा थी, एन, भावराइई 


मश्जीत फल्ाविद्ार ६ मामिझ इ० ) 
सप्नीत (मासिए ८३ ) 


सप्नोतोंजलि ' ओदरधर नाध छाई: 


आवाज सुरीली कैसे करें १३६ 


सन्नीत कलाघर डायालाल शिवराम 
सद्नीत चिंतामणि मूलजी ज्येध्वाराम व्यास 
वृन्द . | 
कल्याण ( मासिक पत्र ) 
चरक महर्षि चरक 
निघरदु र्माकर > 
वनीषधि चन्द्रोदय भू 
वनोपधि दर्शिका बलवन्तर्सिदद 
आरोग्य प्रकाश रामनरायन शर्मा 
भाव प्रकाश भावभद 
सरल शरीर विज्ञान यी. सी. रॉय, 
आयुर्वेद प्रदीप राजकुमार द्विवेदी 
अभिनव बूटी दर्पण रुपलाल जी वैश्य 
कम्पैरेटिव मेटिरिया मेडिका 
स्वास्थ्य शिक्षा दयाशंकर पाठक 
आरोग्य विज्ञान हनूसान प्रसाद शर्मा 
भोजन ओर स्वास्थ पर म. गांधी के प्रयोग भू 

स्वास्थ्य और जल चिकित्सा केदारनाथ शुप्त 
हम सी वर्ष कैसे जीवें ? हि 

फल उनके गुण तथा उपयोग | 
आरोग्यता बलवन्त सिंद, 
सरल शरीर विज्ञान जानकी शरण वर्मा 


हमारा स्वर मधुर कैसे हो १ रामरत्नाचार्य 


इनके अतिरिक्त भमती अन्नपूर्णो देवी, प५ रामस्यरप भो 
पैध, ढा० एम> सी सरकार, डा? गोनुल चन्द्र जो पर्मन धथा 
अमिन्न हृदय मित्र भी दयानत्द अनन्त ये भी मघुसूदन शरण 
पवेदिल्' फा मी मैं द्वार्दिक आभारी हूं शिल्‍्देमि मुफ्त हृदय से 
मेरे इस प्रयास फो सफल मनाने में सहायता थी है। शा 
स्पर साधफ इस पुम्वकक की असिक्रिया से सूचित करते रहे 
तो भुमे अतीय प्रसन्नता होगी । 


ल्‍री 
(७ग्जैट7 ५2०० -+ 


द्वायए्स ( 3० प्र० ) संगीत यार्याश्रय 


'दर्माक १ सि* १६४१४ 





» 
संगीत 
स्तर मासिकपत्र ञैः वार्षिक मू० शोर) * 


गत २१ वर्षों से वरावर निकल रहा है! 
इसमें क्या-क्या सामग्री होती है १ 
“हर, मीरा, फबीर, तुलसी आदि के सजन स्वरलिपियों सहित । 
पाठकों के प्रश्चोत्तर, संगीत की थ्योरी के लेख तथा संगीत 
सम्बन्धी समाचार । 
““अप्रचलित राग, पूर्ण व्याख्या सहित । 


"तरह-तरह की राग-रागनियाँ तथा नये-नये क्रिल्मी गीत 
स्व॒रलिपियों सद्दित । 


(->सितार, वायलिन और तबला की गते', मोटेशन सह्दित । 


ह>असिद्ध-असिद्ध संगीतज्ञ तथा संगीत निर्देशकों से इन्दरव्यू फा 
सचित्र बिचरण । 


४“>संगीत के सितारे-प्राचीन संगीतज्ञों की सचित्र जीवनी | 
5--फाव्य सेगीत [आधुनिक उत्कृष्ट कवियों की रचनायें स्वरलिपियों सद्दित]) 
६--सल्कार:--लृत्य के नवीन विद्यार्थियों के लिये सचित्र नृत्य शिक्ता । 
१०-बाल संगीतः-चर्चो के लिये सरल संगीत शिक्षा और भाव गीत आदि । 
११-आारकेष्टा गत--पूरी स्व॒रलिपि सहित । 

१२-राग दर्शन [ एक राग की पूरी-पूरी गायकी ] 
१३-'एकदिन'-सम्नीत सम्बन्धी मनोरंजक घटनाये । 

१४-आरंपेपर पर संगीठक्ञी तया नृत्यकारों फे चित्र तथा एक व्यंगचित्र । 
१६७-संगीव जगत--विश्व के संगीत सम्बन्धी समाचारों की माँकी * 
१६-दाछिणात्य संगीत--कर्नाटक राग स्वरलिपि और शिक्षा आदि 


